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Cilj magistrskega dela je bil ugotoviti psihološke razlike, do katerih prihaja v trenažnem in 
tekmovalnem procesu članske smučarsko skakalne reprezentance Slovenije napram 
mladinski, ter moč njihovega vpliva na tekmovalno uspešnost naših smučarjev skakalcev. 
Opravili smo kvalitativno raziskavo s pomočjo polstrukturiranih intervjujev na vzorcu 17 
bivših ali aktualnih slovenskih smučarsko skakalnih reprezentantih, starih od 21 do 30 let, ki 
so bili člani obeh zgoraj omenjenih starostnih kategorij. Zanimalo nas je področje odnosov s 
trenerjem in sotekmovalci v obeh selekcijah, stanje psihofizične pripravljenosti tekom obeh 
reprezentanc, razpoložljivost in pomoč strokovne podpore v obeh vrstah ter vpliv pritiska 
medijev na posameznikovo uspešnost. Slednje se je nanašalo predvsem na obdobje članske 
selekcije. Ugotovili smo, da do prve razlike med starostnima kategorijama prihaja v odnosu s 
trenerjem. Pri tem mislimo predvsem na področje tekmovalčevega zaupanja trenerju, in sicer 
so rezultati raziskave pokazali, da se zaupanje v nekoliko večji meri kaže v interakciji med 
trenerjem in športnikom v mladinski reprezentanci. Naslednja razlika med vrstama, ki smo jo 
tekom naloge odkrili, se je odrazila v utrujenosti, ki jo po besedah intervjuvancev bolj čutijo 
skakalci v članski reprezentanci. Vzrok za to lahko pripišemo vsako leto težji regeneraciji ter 
ohranjanju nizke telesne teže, ki je v smučarskih skokih skorajda obvezna. Kot zadnja razlika 
med vrstama pa se je izkazala uspešnost smučarjev skakalcev v članski vrsti v povezavi s 
sodelovanjem s športnim psihologom v mladinski kategoriji. Čeprav je delež vprašanih 
smučarjev skakalcev, ki tovrstne strokovne pomoči niso prejemali, majhen, prihaja na 
področju uspešnosti do vidnih razlik med njimi in ostalimi intervjuvanci.  
 
  
Key words: elite sport, sport psychology, juniors, national team members, interpersonal 
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TITLE OF THESIS 






The goal of this master thesis was to find out the psychological differences which are present 
in the training and competitive process of the Slovenian national ski jumping team compared 
to the juniors’ team. We examined what influence these differences have on the competitive 
success of our ski jumpers. We carried out a qualitative research through semi-structured 
interviews based on 17 former or actual Slovenian national ski jumping team members, aged 
21 to 30 years, who were members of both aforementioned categories. We were interested in 
the relationship between the members and their coaches and co-competitors in both sections, 
the psychophysiological condition of both teams, availability, expert help support and the 
influence of media pressure on the individual’s success. The latter was directed towards the 
national team membership period. We determined that the first difference between the 
sections was apparent in the relationship with the coach, particularly when it comes to trusting 
the coach. The research results have shown that trust is more intense between the juniors’ 
team and their coach. The next difference between the sections we determined was a greater 
feeling of fatigue among the national ski jumping team members. The reasons for this can be 
attributed to slower regeneration with increasing age and low body weight maintenance, 
which is practically mandatory in ski jumping. The final difference between the sections we 
noticed was the success of national ski jumping team members who co-operated with a sport 
psychologist whilst in the juniors’ category. Even though the sample of ski jumpers who 
didn’t receive that kind of help is little, the difference in success between them and the other 
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Začetki smučarskih skokov segajo že v zgodnje obdobje 19. stoletja, ko so norveški smučarji 
s pomočjo skokov čez naravne grbine premagovali raznorazne ovire. Kmalu za tem, so 
uvideli privlačnost, zabavnost in atraktivnost tega elementa, zato so v želji po čim daljših 
skokih namenoma začeli graditi umetne grbine – prve skakalnice. Tam so smučarske skoke 
vzgajali še naslednjih sto let, preden se je dejavnost začela širiti tudi v druge predele Evrope 
in Azije, kjer smučarski skoki še dandanes veljajo za nepogrešljivo panogo zimskega športa. 
Jošt (2009) je kulturo smučarskih skokov označil kot nekaj z bogato zgodovinsko tradicijo, ki 
traja že precej časa in predstavlja pomemben delež splošne kulture športa. Zapisal je, da je 
človekov razlog za ukvarjanje s smučarskimi skoki različen. Tekmovanja in sistemi 
tekmovanj v smučarskih skokih pa so neke vrste osnova za tekmovalno dejavnost. 
Tekmovanja so prisotna in se razvijajo na vseh nivojih družbe in družbene organiziranosti, 
vse od prvih, osnovnih klubskih tekmovanj do najvišjih tekem, kot so svetovna prvenstva in 
olimpijske igre. Gledalcem in tekmovalcem najbolj privlačna različica smučarskih skokov pa 
so smučarski poleti, kjer v današnjem času smučarji skakalci premagujejo dolžine, ki merijo 
že preko četrt kilometra, kar je še ne tako dolgo nazaj bilo nekaj nepredstavljivega. 
Giacomelli in Guček (2013) pa sta navedla, da je z uvedbo svetovnih prvenstev v smučarskih 
poletih tudi ta različica smučarskih skokov postala nenadomestljiv del zimskega sporeda 
smučarsko-skakalnih tekmovanj na najvišjem nivoju. 
Smučarski skoki so zagotovo precej zanimiva športna disciplina, saj ne le, da nudijo 
gledalcem užitek ob spremljanju le te, ampak občutke in izzive, kjer se sprosti ogromno 
adrenalina doživljajo tudi skakalci sami. Na eni strani se nahajajo mnogi športni izzivi, 
prisotni tudi v drugih športnih disciplinah, kot so na primer želja po zmagi, želja po napredku 
ter po doseganju popolnosti. V smučarskih skokih pa skakalci hkrati doživljajo izredno močna 
čustva, ki so pogosto pomešana – nekatera so pozitivna, druga spet negativna. V ospredju je 
najbolj značilno čustvo za to športno disciplino - strah. Sem spada strah pred padci, strah pred 
poškodbami, strah pred višino, strah pred izgubo tal pod nogami… Te variante obrambnih 
mehanizmov so pri človeku prisotne že od rojstva, saj se z njimi človek varuje. V smučarskih 
skokih pa se smučarski skakalec pogosto znajde v pogojih, ki od njega zahtevajo, da se tem 
obrambnim mehanizmom odpove. Cilj je skočiti čim dlje in višje, pogumno, agresivno in 
pogosto tudi tvegano (Tušak, 2001). 
 
1.1 SMUČARSKI SKOKI KOT VRHUNSKI ŠPORT 
 
Vrhunski šport tretiramo kot lastno vejo oz. poglavje znotraj športa nasploh. Kajtna (2012) je 
zapisala, da ima vrhunski šport svoja lastna pravila, vrednote in predpise ter svoje 
razumevanje moralnosti, ki pogosto ni usklajena z ustaljenim družbenimi vzorci in širšo 
družbeno logiko. Vse te lastnosti najdemo tudi na višjih ravneh tekmovanj smučarskih 
skokov. Še posebej v zadnjih dvajsetih letih so smučarski skoki v Sloveniji, zaradi dobrih 
rezultatov naših športnikov, doživeli bliskovit razmah in lahko rečemo, da smo danes, v tej 
športni panogi, primerljivi z najboljšimi predstavnicami kot so npr. Nemčija, Norveška, 
Avstrija in Poljska. Prav tako imajo po vsej Evropi smučarski skoki kar precejšnjo gledanost 
in popularnost, kar pa posledično pritegne interese sponzorjev. Skratka, danes lahko 
smučarske skoke neposredno uvrstimo med panoge, predstavnice sodobnega vrhunskega 
športa.  
Tušak (2001) je sodobni vrhunski šport označil kot medij, ki je v preteklih štiridesetih letih z 
naraščanjem pomembnosti promocije izdelkov in interesov vlagateljev in sponzorjev, poleg 
prepoznavnosti in športne slave, športnikom prinesel tudi ogromno materialno korist. 
Posledično je začelo prihajati do velikega preobrata tako v športnikovem zasebnem, kot tudi 
javnem življenju. Večina vrhunskih športnikov se želi s svojimi športnimi rezultati gledalcem 
priljubiti. Ampak priljubljenost in slava pogosto nista prav takšni, kot si ju je večina 
vrhunskih športnikov na začetku predstavljala. Pravzaprav se le redkokateri vrhunski športnik 
zaveda, da imata dve plati. Prva je bleščeča, druga pa zajema ogromno »nevarnosti« in 
odgovornosti, ki ji večina športnikov ni kos.  
 
1.2 ZNAČILNOSTI VRHUNSKIH ŠPORTNIKOV 
 
Že od nekdaj je znano, da popularnost in slava povečata apetite in motivirata delo. Mnoge 
prepoznavne osebnosti so v želji po bogastvu in slavi trdo delale, pa tudi goljufale in celo 
ubijale. Starejša in novejša zgodovina je polna takšnih izstopajočih posameznikov, ki so s 
trdim delom, agresijo in prevlado dosegli želen cilj oz. lahko rečemo, da so segli po 
»zvezdah«. Od teh posameznikov so nekateri bili sposobni v pravem času sestopiti z 
»Olimpa«, drugi pa so se doseženega položaja močno oprijemali tudi takrat, ko je njihova 
zvezda že zdavnaj izgubila svoj sijaj (Tušak, 2001). 
V preteklosti je bilo opravljenih kar nekaj raziskav v povezavi z razlikami med vrhunskimi 
športniki in ostalimi ljudmi. Pri tem mislimo predvsem raziskave s področja osebnostnih 
razlik, dojemanja, motivacije, samozavesti idr. Športnikovo samozavest so Tušak, Misja in 
Vičič (2003) označili kot sestavljanko izkušenj, ki športniku daje pristna in specifična 
pričakovanja o nalogi, ki se bo zgodila. Samozavest je pokazatelj športnikove osebnosti in ni 
to, na kar športnik upa, da se bo zgodilo, ampak to, kar lahko realno v dani situaciji pričakuje. 
Pri razumevanju osebnosti je potrebno prvo opredeliti pojem osebnostne poteze, ki ga 
Johnson (1997, v Kajtna, 2012, str. 11) označi kot »konsistentne vzorce razmišljanja, 
občutkov in dejanj, ki ljudi med seboj razlikujejo«. Kajtna (2012) je po besedah Johnsona 
(1997) razdelila osebnostne poteze na zunanje osebnostne poteze, ki jih lahko direktno 
opazujemo (t.i. vedenjske poteze, poznane tudi kot »fenotipske«) in notranje osebnostne 
poteze (čustvene in miselne oz. kognitivne, za katere lahko uporabimo izraz »genotipske«). 
Pri tem je avtorica dodala še, da so čustvene in kognitivne osebnostne poteze predhodne 
vedenjskim osebnostnim potezam in jih razlagajo. 
V psihologiji športa je raziskovanje športnikove osebnosti potekalo v več različnih smereh, 
ena prvih je bila iskanje razlik med športniki in nešportniki, prišli pa so do naslednjih 
pomembnih spoznanj (Kajtna, 2012): 
 Športniki bolj odprto navzven komunicirajo z okoljem kot nešportniki (Eyensck, 1982, 
v Tušak in Tušak, 2001), 
 Njihova potreba po storilnosti je močnejša kot pri nešportnikih (Davis in Mogk, 1994, 
v Tušak, 1995), 
 Športniki imajo močnejšo potrebo po dražljajih in stimulaciji kot nešportniki (Cratty, 
1993, v Kajtna, 2012), 
 Nešportniki so manj agresivni od športnikov (Tušak in Petrovič, 1994, v Tušak in 
Tušak, 2001), 
 Športniki so bolj psihično stabilni kot nešportniki (Kane, 1978, v Tušak in Tušak, 
2001), 
 Športniki imajo boljšo čustveno samokontrolo kot nešportniki (Ogilvie in Tutko, 1966, 
v Kajtna, 2012), 
 Nešportniki imajo višjo stopnjo anksioznosti od športnikov (Martens, 1976, v Tušak in 
Tušak, 2001), 
 Športniki so bolj samozavestni in izražajo več zaupanja vase kot nešportniki (Ogilvie, 
1968; Durand Bush in Salmela, 2002, v Kajtna, 2012), 
 Športniki izražajo višjo dominantnost kot nešportniki (Thakur in Thakur, 1980, v 
Tušak in Tušak, 2001), 
 Stopnja odgovornosti je pri športnikih višja kot pri nešportnikih (Bruner, 1969, v 
Tušak in Tušak, 2001). 
 V primerjavi z nešportniki, imajo športniki večjo frustracijsko toleranco in lažje 
»prenašajo« neprijetne dražljaje in bolečino (Tušak in Tušak, 2001). 
Z osebnostjo športnikov so se v preteklih letih ukvarjali tudi raziskovalci na naših tleh. Kajtna 
(2012) je zapisala, da sta Justin in Zupančič (1998) v študiji, ki je trajala dve leti in iskala 
razlike med učenci, ki obiskujejo športni razred in učenci, ki obiskujejo klasične oddelke 
ugotovila, da so učenci športnih oddelkov bolj spontani in manj zahtevni, saj so imeli nižje 
izražen Cattellov N faktor (rafiniranost – preprostost), nižji M (autija – parksernija) in so bili 
zato boljši v praktičnih in vsakodnevnih situacijah, hkrati pa so imeli višje rezultate na 
faktorjih Q3 (visoka – nizka samokontrola) in C (visoka – nizka moč jaza), iz česar lahko 
razberemo to, da imajo v vsakdanjem življenju višjo emocionalno kontrolo, so bolj zreli, 
stabilnejši in da v vsakodnevnih situacijah reagirajo bolj umirjeno kot učenci klasičnih 
oddelkov. 
Tudi Mahnič in Tušak (2005) sta zapisala, da so športniki (še posebej vrhunski športniki) 
zaradi stalne prisotnosti in izpostavljenosti stresnim dejavnikom na treningu in tekmi, hitro 
spreminjajočih planov in potreb sodobnega vrhunskega športa, ter potrebe po neprestanem 
prilagajanju manj anksiozni kot nešportniki.  
Prav tako sta v raziskavi, ki je potekala na naših tleh Tušak in Tušak (2001) prišla do 
pomembnih razlik v zaporedju najbolj pomembnih vrednot pri športnikih in nešportnikih. 
Prišla sta do ugotovitve, da športniki manj cenijo tradicionalne vrednote, višji pomen pa 
pripisujejo vrednotam, ki jim nudijo udobje (udobno življenje, kvalitetna prehrana in pijača, 
dobro zdravstveno stanje, ugodni pogoji za trenažni proces) in družbenim vrednotam 
(druženje, pripadnost, spoštovanje družbenih načel). Pri družbenih vrednotah je vredno 
omeniti tudi razlike v socialni inteligentnosti športnikov oz. nešportnikov. Pogosto 
ugotavljamo, da so vrhunski športniki tudi inteligentnejši, predvsem se pri tem izrazi njihova 
socialna komponenta inteligence, saj se zelo dobro znajdejo v družbi, so družabnejši in bolj 
odprto komunicirajo. Se pa športniki, ki prihajajo iz ekipnih športov rahlo razlikujejo od tistih 
športnikov, ki nastopajo v individualnih športnih panogah. Tušak (2001) je zapisal, da so 
športniki ekipnih športnih panog bolj »prijetni«, saj so jih lastnosti, ki jih ekipne panoge 
vsebujejo, usmerile v to, da se bolje prilagodijo drugemu, so bolj empatični in tudi lažje 
opazijo probleme ostalih sotekmovalcev in ne zgolj samega sebe. Smučarski skoki pa so 
izrazito individualna športna panoga, čeprav so na nekaterih prizoriščih vsako leto 
organizirane tudi ekipne tekme, kjer se po štirje smučarji skakalci borijo za čim boljšo 
uvrstitev ekipe – države. Za športnike, ki tekmujejo v individualnih športnih panogah je 
značilno, da prevladujejo nekoliko drugačne lastnosti, ki nemalokrat mejijo na egoizem. 
Mednje štejemo na primer dominantnost ter močno težnjo po individualnosti, pa vendarle 
imajo takšni športniki hkrati tudi nekaj izrazito pozitivnih lastnosti, kot so vztrajnost, 
sposobnost samokontrole in samomotivacije, samoodgovornosti itd. »Vrhunski športnik je 
izraziti »individualec«, ki išče in zahteva maksimalno podporo v želji po lastnih dosežkih. 
Zanaša se predvsem nase, je samodiscipliniran in se zna ekstremno dobro obvladati in znajti v 
vseh možnih situacijah.« (Tušak, 2001, str. 15). 
Tušak, Misja in Vičič (2003) so zapisali še, da imajo tekmovalke in tekmovalci, ki nastopajo 
v individualnih športnih panogah, boljšo koncentracijo na njihov nastop, kar se odraža z večjo 
osredotočenostjo nase ter na samo izvedbo svojega nastopa, v podrobnejši in bolj natančni 
izdelavi in izvedbi predtekmovalnega in tekmovalnega načrta. Prav tako naj bi športniki 
individualnih športnih panog dosegali boljše (t.j. nižje) rezultate v negativni nastopni 
orientaciji, kar se pokaže s pripravljenostjo oz. nepripravljenostjo vlaganja maksimalnega 
napora v nastop, v tem, da večinoma želijo biti sto odstotni pri izvedbi nastopa, so bolj 
nepopustljivi oz. popustljivi ob raznih težavah. Nekateri športniki dosežejo raven šampiona. 
To so športniki, ki osvojijo niz zmag na najvišjih tekmovanjih v daljšem časovnem obdobju. 
Za te športnike bi lahko rekli, da so dosegli in presegli prag odličnosti (Jošt, 2009). 
 
1.3 RAZLIKE MED SPOLOMA V VRHUNSKEM ŠPORTU 
 
Številni avtorji so skozi raziskave ugotavljali razlike med spoloma v vrhunskem športu. 
Večina od njih je prišla do zaključkov, da so osebnostne značilnosti vrhunskih športnic precej 
podobne osebnostnim značilnostim vrhunskih športnikov. Nekatere prvih študij so se 
osredotočale predvsem na  potrebo po dražljajih, ki jih Zuckerman (1979) pojmuje kot 
značilnost, ki je definirana s potrebo po novih izkušnjah, ki v ljudeh budijo raznovrstna in 
kompleksna čustva in ob čemer je človek, za doživljanje le teh, pripravljen telesno in duševno 
tvegati. Tušak (2003) je zapisal, da takratne raziskave bistvenih razlik v potrebah po iskanju 
dražljajev med športniki in športnicami, niso našle, v zadnjem obdobju pa so raziskovalci tega 
področja prišli do razlik, in sicer potrjujejo dejstvo, da imajo osebe moškega spola precej višje 
izraženo potrebo po iskanju dražljajev kot ženske.  
Tudi Kajtna, Tušak in Kugovnik (2003) so s pomočjo raziskave ugotovili, da prihaja med 
športnicami in športniki do pomembnih razlik na področju spremenljivosti, ki je pri 
športnicah višja ter čustvene stabilnosti, ki je pri ženskah na nižjem nivoju kot pri moških 
športnikih. Prav tako so športnice dosegle nižji rezultat na področju vestnosti. 
Sta pa Tušak in Tušak (2001) zapisala, da ženske, ki se ukvarjajo s športom pogosto kažejo 
določene osebnostne lastnosti, ki so tipične za moške. To so na primer tekmovalnost, nižja 
nevrotičnost, boljša emocionalna stabilnost ipd. čeprav naj bi v vsakdanjem življenju osebe 
ženskega spola, v primerjavi z moškimi, bile bolj nevrotične in naj bi se težje učinkovito 
kontrolirale, saj jim že narava pripisuje nižjo stopnjo čustvene stabilnosti. Pogosteje naj bi 
bile podvržene depresivnim in anksioznim stanjem, saj so po naravi manj agresivne, manj 
dominantne in previdnejše, saj pri odločanju pogostokrat izrazijo negotovost. Za osebe 
ženskega spola naj bi veljalo tudi to, da imajo nižjo stopnjo tekmovalnosti, saj jim v športu 
velikokrat primanjkuje aktivnosti in samozavesti. Po drugi strani pa so ženske obzirnejše in 
tolerantnejše ter bolj razumevajoče kot moški. Velik pomen pripisujejo prijateljskim odnosom 
in dobri komunikaciji. Značilnosti vrhunskega  športa naj bi po nekaterih raziskavah bolj 
sovpadale z značilnostmi moških, za ženske pa naj bi veljalo, da jim večje zadovoljstvo 
predstavljajo manj tekmovalne oz. bolj rekreativne oblike športa. Je pa pri tem vredno 
omeniti, da se s spreminjanjem ustaljenih spolnih vlog v družbi spreminja tudi položaj žensk 
v športu. S časom bo prišlo do izenačenja med moškimi in ženskami tudi v športu, kar pa se 
pri nas v Sloveniji dokaj učinkovito kaže npr. v alpskem smučanju (Tušak, 2001). 
Tudi Erjavec (2002) je v svoji magistrski nalogi iskala razlike med osebnostnimi lastnostmi in 
motivacijskimi značilnostmi pri športnikih in športnicah, a razlik ni odkrila. Slednje je 
pripisala visokem nivoju zahtevnosti v današnjem vrhunskem športu, saj naj bi od žensk 
zahteval prav toliko kot od moških.  
Ženski smučarski skoki pa veljajo za dokaj novo športno panogo. Čeprav se prisotnost deklet 
v tej športni disciplini pojavlja že vrsto let, se je tekmovalni sistem, ki ženskam omogoča 
nastope svetovnega pokala, izoblikoval šele leta 2011. Izjema je svetovno prvenstvo v češkem 
Liberecu leta 2009, leta 2014 pa so dekleta prvič nastopila tudi na olimpijskih igrah v Sočiju. 
 
1.4 MLADOSTNIKI IN VRHUNSKI ŠPORT 
  
1.4.1 RAZVOJNE TEORIJE  
 
Ogromno je teorij, ki govorijo o razvoju. V tem delu magistrske naloge bomo na kratko 
predstavili dve izmed glavnih, in sicer, Piagetovo teorijo kognitivnega razvoja ter Eriksonovo 
psihosocialno teorijo o razvojnih nalogah.  
Piaget razlaga kognitivni razvoj kot neprestano vzpostavljanje ravnovesja med otrokovim 
lastnim mišljenjem ter pričakovanji okolice. V svoji teoriji spoznavnega razvoja opiše štiri 
faze razvoja mišljenja, in sicer senzomotorično, predoperativno, fazo konkretnih operacij in 
fazo formalnih operacij (Babšek, 2008). 
Ker se magistrsko delo nanaša zgolj na mladostnike in odrasle, bomo opisali le zadnjo fazo 
formalnih operacij. Ta nastopi po dvanajstem letu starosti, saj v tem obdobju pri otrocih 
dozorevajo možganske strukture, hkrati pa se pojavijo številne spodbude iz njihovega 
socialnega okolja. Pri formalno-logičnih operacijah je otrok sposoben abstraktnega mišljenja, 
ki prevladuje nad konkretnim in je značilno za nižje razvojne stopnje. Otrok tako logično 
sklepa in si zamišlja posamezne situacije, ki bi se lahko zgodile, tudi če se dejansko ne. Poleg 
tega pa je sposoben tudi hipotetično-deduktivnega mišljenja, pri katerem potrdi ali ovrže 
hipotezo na podlagi izvajanja miselnih eksperimentov (Cecić Erpič, 2007).  
Na podlagi Piagetove teorije spoznavnega razvoja lahko opazimo, da so otroci šele v fazi 
formalnih operacij zmožni predvideti, kako njihov trud, sposobnosti, sreča, težavnost naloge 
in drugi dejavniki vplivajo na dober športni rezultat. Hkrati pa se naučijo številnih socialnih 
spretnosti, kot so sodelovanje in komunikacija, tekmovalnost, pripadnost ekipi, odgovornost, 
prilagajanje drugim, upoštevanje pravil, konstruktivno reševanje problemov in nenazadnje 
tudi moralno vedenje, kar vpliva tudi na njihov nadaljnji razvoj (Cecić Erpič, 2005).  
Prav tako kot Piaget, pa tudi Erikson v svoji psihosocialni teoriji navaja številne spremembe, 
ki se pojavijo pri otroku tekom njegovega razvoja. Razvoj posameznika je razdelil na osem 
stopenj, Tušak (2001, v Deželak, 2010, str. 43): 
˝ - Zgodnje obdobje novorojenčka: splošno zaupanje proti nezaupanju, 
- Pozno obdobje novorojenčka in zgodnje otroštvo (2-3 leta): avtonomija proti občutku 
dvoma in sramu, 
- Predšolsko obdobje in začetek šolskega obdobja: iniciativnost proti občutkom krivde, 
- Srednje in pozno otroštvo: delavnost proti občutkom manjvrednosti, 
- Adolescenca: identiteta proti konfuznosti,  
- Mlajša odrasla doba: intimnost proti izoliranosti, 
- Zrelo obdobje: generativnost proti stagnaciji, 
- Obdobje starosti: integriranost jaza proti obupu.˝ 
Ob vsakem prehodu iz ene v drugo stopnjo se tako pojavijo številne krize, do katerih pride 
zaradi raznih zahtev okolice – staršev, trenerjev, šole, ipd. Otrok se skuša prilagoditi tem 
zahtevam tako, da vlaga veliko truda z namenom da bi dosegel zastavljene cilje, ob tem pa 
preide v psihološko ali razvojno krizo. Od tega, kako uspešno otrok razreši te krize, pa je v 
veliki meri odvisno tudi, katero panogo v športu bo izbral. Mlajše otroke tako za šport najbolj 
motivira socialna vključitev, odrasle pa doseganje življenjskih ciljev. Težave nastanejo ob 
prilagajanju na spremembe motivacije iz ene razvojne stopnje v drugo (Tušak, 2001).  
Pomembno je, da mladostnik (športnik) odkrije disciplino, v kateri je uspešen ter na ta način 
tudi oblikuje svojo identiteto. Za razliko od Piagetove teorije, pa je tako Eriksonova teorija 
ena redkih, ki opisuje vseživljenjski razvoj posameznika. Pozitivna razrešitev psiholoških kriz 
pa omogoči, da posameznik odkrije svoj pravi jaz (Marjanovič-Umek in Zupančič 2004). 
Obdobje mladostništva velja za periodo sprememb, ki večini predstavlja občutek negotovosti 
oz. nekaj skrivnostnega ter »tavanje pri iskanju samega sebe« (Kajtna in Tušak, 2007). 
Še preden pa mladi športniki dosežejo obdobje mladostništva oz. pubertete, se na svoji 
življenjski poti znajdejo v mnogih odnosih, ki imajo pomembno vlogo in vpliv na njihovo 
nadaljnje športno udejstvovanje. Bergant, Jemec in Krmelj – Dobnik (1995) so zapisali, da 
aktivno udejstvovanje na športnem področju pomembno vpliva na intelektualni razvoj 
posameznika, kar pa predstavlja izjemno vrednoto in je hkrati eden od mnogih ciljev 
ukvarjanja s športom. Vse to se začne pri družini. »Družina je naravna in družbeno 
ekonomska skupnost staršev in otrok, celota medsebojnih odnosov, ki temeljijo na ljubezni, 
tovarištvu, zaupanju in spoštovanju in ki nastane bodisi z rojstvom ali posvojitvijo otroka. 
Družina je kot most med posameznikom in družbo, je tisto družbeno okolje, v katerem se 
otrok najprej giblje, v katerem dobi temeljne vzorce (pravila) za obnašanje, čustvovanje, 
osnove jezika, kulture ter sposobnosti izražanja in mišljenja.« (Goldner – Vukov, 1988, v 
Tušak, Tušak in Tušak, 2003, str. 10). 
Otrokov prvi življenjski učitelj so njegovi starši, ki nosijo odgovornost in pomembno vlogo 
pri pridobivanju določenih osebnostnih značilnosti svojega otroka. Videmšek, Berdajs in 
Karpljuk (2003) so kot otrokove osebnostne lastnosti, na katere imajo starši močan vpliv, 
označili zmožnost vzpostavljanja in ohranjanja dobrih medosebnih odnosov, sposobnost 
učenja na napakah, sodelovanja in trdega dela, ustvarjalnost, odločnost ter sposobnost 
usmerjanja svoje pozornosti – koncentracije. Vloga staršev pri razvoju otroka oziroma 
športnika se v prvi fazi njegovega življenja kaže kot spodbujanje otrokovih interesov in 
usmerjanje k neki dejavnosti. Po tem, ko otrok že privzgoji ljubezen do neke telesne 
aktivnosti oziroma športa, pa se starševska vloga nekoliko spremeni. Če je na tej točki njihovo 
zanimanje za otrokov šport preveliko, lahko nanj delujejo negativno in v končni fazi tudi 
vplivajo na to, da se otrok preneha ukvarjati z določeno športno aktivnostjo. Zato je dobro če 
starši takrat prepustijo vajeti trenerjem oziroma drugim strokovnim delavcem in sprejmejo ter 
razumejo svojo vlogo, ki se odraža v čustveni (in pogosto tudi finančni) podpori (Tušak, idr., 
2003).  
Tako je tudi kasneje, v obdobju pubertete, ko mladi trenirajo izključno pod vodstvom 
strokovnih kadrov, pristop staršev precej pomemben, da na mladega športnika ne delujejo 
škodljivo. Pubertetnike pogosto vidimo kot osebe, ki imajo problem s samim seboj in pri tem 
ostalim, ki jih obkrožajo, povzročajo razdražljivost in občutke zmedenosti v želji za 
oblikovanje lastne identitete (Hvalec, 2003). 
Zato je tudi delo z mladostniki v določeni športni panogi precej bolj delikatno, kot delo z 
odraslimi športniki. Kajtna in Tušak (2007) sta zapisala, da imajo mladostniki zaradi 
neproporcionalnosti težave z določenimi vrstami gibanja, saj se jih morajo ponovno naučiti. 
Zato so športniki v tem obdobju starosti pogosto primorani popravljati izvedbo športnih 
tehnik, ter vse skupaj prilagoditi dimenzijam svojega telesa. Ker pa so treningi sestavljeni po 
nekem načrtu trenerja, lahko mladostniku predstavljajo večjo težavo kot ostalim vrstnikom, 
kar lahko privede tudi do utrujenosti. Nekateri skakalci govorijo o prisotnosti utrujenosti v 
mladinskih letih, spet drugi o tem, da takrat kljub težkim treningom moči, ki so značilni za to 
obdobje, utrujenosti niso ravno občutili. Tušak (2003) je zapisal, da vrhunski športniki z leti 
spoznajo, da je za resnični uspeh potrebno ogromno časa trdega dela, športniki mlajših 
selekcij pa teh izkušenj še niso osvojili. V primerjavi tekmovalne storilnostne motivacije pa 
so odkrili edino pomembno razliko samo v negativni tekmovalni motivaciji, ki predstavlja 
izogibanje neuspehom. Negativna tekmovalna situacija je pri mladih športnikih višja kot pri 
starejših, kar pa je povsem razumljivo, saj, kot smo že prej omenili, športniki mladinskih 
rangov nimajo toliko izkušenj, to pa povzroči doživljanje več strahu in anksioznosti na 
tekmovanjih, kot starejši. Je pa vredno omeniti, da so smučarski skoki takšna panoga, kjer biti 
mlad in sproščen pogosto doprinese velik bonus, saj so mladinci v smučarskih skokih 
nemalokrat posegli po najvišjih uvrstitvah svetovnega ranga (npr. Peterka, Ammann, 
Schlierenzauer, Prevc). 
 
1.4.2 VRHUNSKI ŠPORT IN IZOBRAŽEVANJE 
 
Primarni namen procesa izobraževanja je kvalitetno usposabljanje za opravljanje poklicne 
dejavnosti. Šola ima v procesu socializacije mladostnika odločilen vpliv na duševni in 
socialni razvoj otroka v odraslo osebo. Tudi če v današnjih časih višja stopnja izobrazbe ne 
zagotavlja boljše zaposlitve ter bolj kakovostnega življenja, velja za enega najpomembnejših 
faktorjev družbene mobilnosti, saj vpliva tudi na druge položaje posameznika (Mikolavčič, 
2010). 
Ker so zahteve sodobnega vrhunskega športa prišle do ravni precejšnje krutosti, je v 
današnjem času zelo težko uskladiti šport in izobraževanje mladih športnikov. Cilj družbe je, 
da se talentiranim mladim športnikom, ki se dandanes v veliki meri že udejstvujejo na 
mednarodnih tekmah svetovne ravni, prav tako omogoči izpolnjevanje šolskih obveznosti in 
doseg željene izobrazbe. Skrb Republike Slovenije za izobraževanje mladih športnikov se v 
slovenskem vzgojno-izobraževalnem sistemu odraža s prilagoditvijo šolskega dela in 
ustanovitvi športnih oddelkov v osnovnih in srednjih šolah, ter možnostjo dodelitve statusa 
športnika za učence in dijake. Na teh dveh omenjenih ravneh izobraževanja je pri nas 
prilagajanje dobro sistemsko urejeno, kar je razvidno iz uspešnega prilagajanja učnih in 
športnih dolžnosti učencev in dijakov športnikov (Kovač idr., 1998, v Sivec, 2005). 
S tem namenom je bila za mlade smučarje skakalce v Sloveniji, po zgledu iz tujine, 
ustanovljena mladinska panožna športna šola v smučarskih skokih. Jošt (2009) pravi, da 
mladinska panožna športna šola v smučarskih skokih zajema tekmovalno pripravo smučarjev 
skakalcev, ki tekmujejo v mladinskih (danes tudi članskih) kategorijah in praviloma 
obiskujejo srednjo šolo. V pedagoškem procesu so enako pomembni tekmovalni, učni in 
vzgojni cilji. Tekmovalni cilji so vezani na uspešnost na mednarodnih mladinskih in članskih 
tekmovanjih (mladinsko svetovno prvenstvo, alpski pokal, posamični nastopi na drugih 
mednarodnih tekmovanjih). Mladinska panožna športna šola predstavlja celovito obliko 
organiziranega in sistematično načrtovanega ter vodenega pedagoško transformacijskega 
procesa v smučarskih skokih. 
Za športnike pa naj bi bilo v našem vzgojno-izobraževalnem sistemu najslabše poskrbljeno na 
univerzitetni ravni. Sivec (2005) je zapisal, da visokošolski zavodi, po zakonu o visokem 
šolstvu, sami določajo oblike in režim študija ter obdobja preverjanja znanja. Zato je 
prilagajanje študijskih obveznosti študentov, ki se ukvarjajo s športom odvisno od posamezne 
visokošolske institucije. To pa pomeni, da nimajo vsi študenti športniki pri nas enakih 
pogojev in možnosti za izobraževanje. 
Na naših tleh je bilo opravljeno tudi nekaj raziskav na temo izobrazbe vrhunskih športnikov. 
Jurak, Kovač in Strel (2003, 2005) so ugotovili, da športno nadarjeni otroci in dijaki v šoli 
dosegajo podobne ali celo višje ocene kot nešportniki. Prav tako dosegajo dijaki s statusom 
športnika podobne rezultate splošne mature kot ostali srednješolci oz. celo nekoliko višji 
uspeh pri obveznih maturitetnih predmetih. Na visokošolski ravni so prav tako isti avtorji 
(2005) opravili raziskavo. Ugotovili so, da ima večina vrhunskih športnikov, ki študirajo, 
status študenta športnika, ampak ugodnosti, ki jim nudi status, od zavoda do zavoda variirajo. 
Te ugodnosti so predvsem zmanjšana obvezna prisotnost pri študijskih obveznostih, nižji 
kriterij za vpis v višji letnik ter možnost opravljanja izpitov izven rednih rokov. Z nekoliko 
bolj statističnimi podatki pa je Cecić - Erpič (2002) prikazala rezultate svoje raziskave, ki 
pravijo, da dosega večina slovenskih športnikov (65%) stopnjo srednješolske izobrazbe, 28% 
slovenskih športnikov se je zaradi športne kariere prenehalo šolati, 5% naših športnikov pa se 
zaradi enakega razloga sploh ni odločilo za začetek šolanja.  
Že v mladinskih letih je športnikova okolica eden dejavnikov spodbujanja pomena rezultatov, 
zmage in tekmovanja. Tekom športnikovega razvoja in kariere, ko prehaja iz kadetskih, preko 
mladinskih, pa vse do članskih vrst, se takšno spodbujanje oz. športna socializacija odraža v 
obliki razvoja ego orientacije. Zato velja, da so športniki vrhunskega športa, kjer se trenira in 
tekmuje na najvišji možni ravni in sta zmaga in uspeh ideal, bolj ego orientirani od športnikov 
nižjih kategorij, v katerih je prisotno manj tekmovalnosti (Tušak, 2001). 
Takšna orientacija različnih posameznikov, a hkrati članov iste skupine, ene državne 
reprezentance, igra vlogo pri socialni klimi ekipe. S tem predvsem mislimo na odnose s 
sotekmovalci, odnose trenerjem, z ostalimi člani strokovnega teama. Tušak (2001) je napisal, 
da mora še posebej v adolescenci odnos trener – športnik temeljiti na demokratičnem 
pristopu, saj zaradi težav, ki spremljajo to razvojno obdobje, mladostniki nujno potrebujejo 
mehkejši in bolj razumevajoč ter poglobljen odnos s trenerjem. Če doživijo obratno, je velika 
nevarnost, da bodo motivacijo za udeležbo v športu doživeli kot izrazito zunanjo in neugodno 
ter se zato po nekaj neuspehih ali poškodbah odločili, da prenehajo z aktivnim športnim 
udejstvovanjem. 
 
1.5 SOCIALNA KLIMA – ODNOSI V EKIPI 
 
Paranosić (1982) je skupino označil kot sekundarno družino, katero se lahko opiše tudi s 
posameznikovim vedenjem, razumevanjem dinamike skupine in medsebojnih odnosov. Tušak 
idr., (2003) pa so omenili, da je športna moštva potrebno razlikovati glede na panogo, ki ji 
pripadajo, saj je športna panoga eden izmed poglavitnih vplivov na skupinsko dinamiko. Isti 
avtorji so zapisali še, da je za amaterska moštva precej bolj značilno to, da posamezniki v 
ospredje postavljajo čustva in medsebojne odnose in da pogosto prihaja do prehodov med 
skupinami, ki pa so odvisni predvsem od čustev ter z njimi povezanim počutjem in ne z 
funkcionalnostjo oz. uspešnostjo ekipe. V našem primeru, državni reprezentanti smučarskih 
skokov, ne predstavljajo člane amaterskih skupin, temveč člane vrhunskih, tekmovalnih 
skupin, za katere so zgoraj našteti avtorji navedli, da vrhunske skupine načeloma gradijo 
strukturo ali dinamiko na skupnih interesih, ampak bi vseeno morale težiti k temu, da 
posamezniki v njej zadovoljujejo svoje tekmovalne in človeške potrebe. Opazili pa so tudi 
razlike med skupinami ekipnih in individualnih športov. Čeprav smučarski skoki sodijo med 
izrazito individualne športe, ima tudi dobro vzdušje oz. dobra socialna klima v reprezentanci 
velik vpliv na počutje, potek treningov in tekmovanj ter posledično na uspešnost celotne 
skupine. 
Zvonarević (1978) je situacijo psihosocialnih odnosov med posamezniki ene skupine in 
njihov odnos do skupine v celoti poimenoval socialna klima. Kot zelo pomemben dejavnik 
socialne klime je Rus (1999) izpostavil ljudi ter njihove osebnostne lastnosti in v trenutku, ko 
vsi člani neke skupine socialno klimo zaznavajo podobno, med sabo odlično sodelujejo. 
Dojemanje socialne klime pa velja za subjektiven proces, saj ima posamezna oseba v procesu 
aktivno vlogo, prav tako je tudi njena soudeležba aktivna in sama vpliva na dojemanje okolja 
(Kajtna in Tušak, 2007). 
Moos (1968, v Tušak, idr., 2003) pravi, da je pozitivno socialno klimo mogoče razbrati iz 
angažiranosti tekmovalcev/igralcev, dobri in odprti komunikaciji s trenerjem, kjer so 
tekmovalci željni trenerjevih nasvetov ter samoiniciativno vzdržujejo red in disciplino. Prav 
tako, je v takšni socialni klimi trener usmerjen na reševanje konfliktov njegovih tekmovalcev 
in posveča pozornost skrbi za njihovo prihodnost. Soroden pojem socialni klimi je harmonija. 
Gre za potencialno dobre medsebojne odnose med posameznimi igralci/tekmovalci ali odnose 
med tekmovalci in samim vodstvom. V ekipi, ki je harmonična, konfliktov praktično ni, 
prevladuje pa dobra in odprta komunikacija, občutki bližine in spoštovanja med sotekmovalci, 
zaupanje, prijateljska atmosfera, medsebojna podpora in sprejemanje ne glede na slabosti, ki 
jih posamezniki prav gotovo imajo. Psihologi, poznavalci področja socialne psihologije trdijo, 
da odnosi v ekipi vplivajo na samodojemanje, samozaznavanje in samopodobo posameznika. 
Po Cooleyu (1922, v Heyes in Orell, 1998) razvijamo lastna stališča do sebe na podlagi 
stališč, ki jih gojijo drugi ljudje do nas. Verjetno je to, kako se ljudje, ki nas obkrožajo 
odzovejo na nas in vedejo do nas, tisti pomemben dejavnik, ki ima največji vpliv na našo 
samopodobo. Če bi npr. športnika sotekmovalci dojemali kot zelo načelnega človeka, bi 
najverjetneje okleval, preden bi storil nekaj, kar bi bilo v nasprotju z njegovim dojemanjem. 
Velik del psihologije preučuje vprašanja, kako ljudje, kadar so skupaj, vplivajo drug na 
drugega in že kar precej časa je znano, da ljudje že samo s svojo navzočnostjo vplivajo na 
vedenje drugih. Obstaja mnogo načinov na katere ljudje lahko vplivajo na nas, toda eden 
najpomembnejših je verjetno prek pričakovanj. Ne pričakujemo, da se ljudje obnašajo 
naključno. Ravno nasprotno. Pričakujemo, da se ljudje v določenih situacijah odzovejo na 
prav določen način (Heyes in Orell, 1998). 
Pri tem je vredno omeniti, da imajo zgoraj opisan vpliv na vedenje športnika tudi prisotnost in 
pričakovanja trenerja. Nekateri športniki, predvsem mladi, ki prestopijo v višji rang 
tekmovanja, v želji po dokazati se in pridobiti zaupanje »novega« trenerja, mnogokrat storijo 
napako, ki jim posledično onemogoči dober rezultat. Prav zato je pomembno, da se odnos 
med trenerjem in športnikom na vseh nivojih vzpostavi pravilno. 
1.6 ODNOS TRENER – ŠPORTNIK 
 
Trener je oseba, ki v športnikovem življenju nosi zelo pomembno vlogo, saj športnik s 
trenerjem  preživi ogromno svojega časa. Še posebej za mlade športnike je značilno, da se 
pogostokrat identificirajo s svojim trenerjem in v njem iščejo svojega idola. Ne le, da je trener 
oseba, ki mladostnike vodi skozi šport, ampak jih vodi tudi skozi njihovo življenje. Kakovost 
odnosa med trenerjem in športnikom je razvidna v stanju krize. Tekom kariere športnik 
pogosto pride v stanje, ko je psihično obremenjen in se mu porajajo dvomi o njegovem 
uspehu ali pa pride do trenutkov razočaranosti, ko potrebuje osebo, ki ji svoje težave takrat 
lahko zaupa, jo ceni in verjame v njene nasvete in pomoč. Takšni trenutki so tisti, ki so 
odločilni v odnosu med trenerjem in športnikom. (Tušak idr., 2003). 
Na slovenskih tleh je bila opravljena raziskava o profilu trenerjev mladih športnikov. Kajtna 
(2010, v Kovač, Jurak in Starc, 2010) je ugotovila, da so trenerji mladih športnikov bolj 
čustveni in se bolj vpletajo v vsakodnevno dogajanje kot trenerji starejših športnikov. 
Posledično imajo zato večkrat težave s kontrolo lastnih emocij in se včasih navzven zdijo 
čustveno nestabilni. Prav tako so trenerji starejših športnikov boljši v socialnih in 
komunikacijskih veščinah. Razlog za to pa naj bi bil daljše obdobje dela, več časa za vadbo in 
razvoj teh spretnosti.  
Tušak idr. (2003) so zapisali, da na odnos med trenerjem in športnikom ne vpliva le osebnost 
in obnašanje, ampak tudi način, kako trener športnika vodi, v kakšni vlogi je, katerega spola 
je trener/športnik, družina športnika itd. Izpostavili so naslednje dejavnike, ki naj bi bili 
pomembni s strani trenerja: 
- osebnost, 
- strokovna usposobljenost trenerja, 
- dovzetnost za inovacije, 
- komunikativnost, 
- način vodenja, 
- čustvena kontrola, 
- spol, 
- motivacija. 





- izbrana športna panoga. 
Poleg zgoraj naštetih dejavnikov s strani trenerja in športnika, pa so za nastanek in 
vzdrževanje interakcije med njima, isti avtorji (2003) navedli še nekaj pomembnih dejstev, in 
sicer, med njih sodijo vložek pozitivnih in negativnih dejavnikov pri vzpostavitvi odnosa, 
raziskovanje in izbira nadomestnih odnosov in odločitev, ki so alternativa primarnemu in ali 
je rezultat usklajenosti odnosa najboljša alternativa za oba – trenerja in športnika. Privlačnost 
odnosa in odvisnost od odnosa pa sta dva glavna kriterija za vzpostavitev, nadaljevanje oz. 
prekinitev odnosa. 
Tušak (2001) je značilnosti odnosa med trenerjem in tekmovalcem vsebinsko razdelil na tri 
poglavja: 
- Značilnosti vodenja in treniranja, 
- Kompatibilnost/nekompatibilnost odnosa, 
- Pestrost in osebnost ter razširjenost komunikacije. 
 
Značilnost vodenja je povezal z raznimi načini vodenja, ki pa prikazujejo trenerjeve osnovne 
vrste komunikacije s športnikom. Vrste vodenja delimo na dve tipični inačici: Demokratično 
vodenje in avtokratično vodenje. Razlika med njima je v tem, če se športnik pri vodenju 
aktivno udeležuje oz. ne udeležuje v načrtovanje treninga, izvedbo treninga in postavljanje 
taktike.  
Za individualne športe je v praksi pogosteje ustreznejši, »bolj mehak«, demokratični pristop. 
Prav tako je mogoča tesnejša in osebnejša komunikacija med trenerjem in športnikom, saj 
skupine športnikov običajno niso preveč številčne. Trener za športnika skrbi v celoti, vendar 
mu prav tako dovoli sodelovati pri načrtovanju priprave treninga in taktike in pri tem od njega 
celo zahteva razne pobude in ideje. Tak odnos obema udeležencema predstavlja veliko večje 
zadovoljstvo, omogoča hitrejšo in lažjo adaptacijo spreminjajočim se pogojem treninga in 
novitetam, hkrati pa doprinese k lažjemu in učinkovitejšemu boju s psihološkimi ovirami, saj 
je komunikacija med športnikom in njegovim trenerjem bolj sproščena in zato športnik lažje 
izrazi svoja čustva, strahove, občutke, težave in želje. Težava sicer ustreznega 
demokratičnega pristopa vodenja je v tem, da vsako zbližanje prinese tudi drugačno 
postavitev vloge in moči trenerja. Trener tvega izgubo avtoritete in s tem zmanjšanje vpliva 
na športnika (Tušak, 2001). 
Kot kompatibilnost/nekompatibilnost odnosa je Tušak (2001) zapisal, da to pomeni v 
kolikšni meri so značilnosti in potrebe trenerja in športnika združljive. Idealna naj bi bila 
takšna kombinacija, kjer bi želje, potrebe ter značilnosti obeh bile popolnoma kompatibilne. 
V tem odnosu je športnik tisti, ki čuti potrebo po nadzoru, naklonjenosti in vzpostavitvi 
tesnejših stikov, trener pa ravno obratno - potrebo po nadzorovanju športnika, odkritem 
izražanju naklonjenosti ter potrebo po tesni in odprti obliki komunikacije. 
Ostane nam še pestrost in osebnost ter razširjenost komunikacije. Tudi slednji daje Tušak 
(2001) izreden pomen. Pravi, da mora dober trener znati prisluhniti športniku in mu ponuditi 
pomoč, ko za njo besedno ali nebesedno prosi. To pa ne pomeni, da lahko sili vanj. Znano je, 
da je zaupanje osnova vsakega dobrega odnosa in prav tako je tudi v odnosu med trenerjem in 
športnikom. Če zaupanja že v samem začetku, pri vzpostavitvi odnosa, ni mogoče vzpostaviti 
(dober primer je prisilni izbor trenerja, katerega športnik ne sprejema), je proces doseganja 
zadovoljivih rezultatov zelo otežen. Zato je včasih smiselno na neko mesto postaviti trenerja, 
ki morda ni najboljši trener, bo pa sposoben vzpostaviti dobre odnose s športniki. 
Jošt (2009) je trenerjevo delo opisal kot častno in moralno zelo odgovorno, saj slabo delo ne 
bi pomenilo samo njegove neuspešnosti, ampak tudi neuspešnost tistih, ki so mu zaupani v 
vodenje in ki si zaslužijo dobro vodenje. Trener posega v strukturo osebnostnih dimenzij 
športnika, jo spreminja in usmerja. Pri tem športnik ni objekt tega spreminjanja, ampak čuteči 
in razmišljajoči subjekt, ki se na vsako upravljalno akcijo odziva kot celovito človeško bitje z 
vsemi pozitivnimi in negativnimi lastnostmi. Zapisal je še, da je delo športnega trenerja 
pravzaprav življenjski eksperiment v bolj ali manj nadzorovanih in kontroliranih pogojih ter 
okoliščinah. Kar naj bi se pri upravljanju in vodenju transformacijskega procesa že zgodilo, se 
ne more več ponoviti, zato mora biti trenerjevo delo usmerjeno v prihodnost športnika. 
 
1.6.1. VLOGA TRENERJA  
 
Paranosić (1975) je navedel naslednje trenerjeve vloge: 
- trener kot učitelj; organizirano in sistematično vodi proces učenja in vadbe (trening). 
V tej fazi je trenerjeva naloga ohranjati ravno pravšnjo mero novih informacij in za to 
porabljene energije, da si športniki zapomnijo, kar so se naučili in pri tem ohranijo 
maksimalno mogočo količino energije. Prav tako je trenerjeva skrb, da športniki svojo 
telesno kondicijo povečujejo in jo ohranjajo v dobrem stanju, na tekmi pa naučeno 
koristno in najbolje uporabijo. Rezultate posameznika ocenjuje in je pri tem usmerjen 
na še dodatno povečanje njegove učinkovitosti. Uspešnost svojega dela in dela svoje 
ekipe pa preveri s pomočjo tekmovanj. 
- trener kot psiholog; njegova naloga je reševanje osebnih ter medosebnih težav 
športnikov. Uspešnost trenerja v vlogi psihologa ima neposreden vpliv na procese 
učenja, treninga, tekme ter na rezultate. Pomembno je, da trener pravočasno zazna, 
razume in si analizira določen dogodek, ter v najkrajšem možnem času ukrepa tako, da 
neposredno vpliva na izboljšanje ali pa ohranjanje dobre čustvene in delovne klime oz. 
vzdušja v svoji skupini. Tudi če je športnikova pripravljenost na optimalnem nivoju, 
ne bo sposoben na tekmovanju pokazati svojega maksimuma, če ne bo njegov 
psihološki potencial usklajen z nalogo, ki jo more opraviti. 
- trener kot vodja; je ekspert, katerega naloga je vodenje skupine in je oseba, ki je 
dolžna spremljati vse notranje dogodke v skupini ali društvu in zunanje vplive, ki bi 
lahko porušili ravnovesje psihofizičnega stanja v skupini. 
- trener v mladinskih vrstah; pa je predvsem pedagog. Mlad tekmovalec zelo hitro 
prevzame vedenjske vzorce, ki jih opazi pri svojem trenerju ali pa starejših 
sotekmovalcih in ostalih članov kluba/društva, še posebej v času pubertete. Trener ima 
preko svojih stališč, ki jih goji do mladega športnika zelo močan vpliv na njegovo 
psihično in družbeno dozorevanje. Če se trener v vlogi pedagoga dobro znajde, 
pozitivno vpliva na proces odraščanja in dozorevanja mladostnikov, saj zmanjša stres, 
ki ga to obdobje prinaša. 
 
 
Prav tako je o vlogah trenerja naslednje zapisal tudi Mackenzie (2002): Trener je: 
- motivator, ki raven motivacije vzdržuje na visokem nivoju skozi celotno leto/sezono, 
- svetovalec, ki med vadbo športniku daje nasvete, poskrbi, da je športnik voden 
strokovno in celostno ter z nasveti športniku pomaga v obdobju emocionalne krize, 
- ocenjevalec, ki preverja in evalvira športnikove lastnosti in zmožnosti na treningu in 
tekmi, 
- demonstrator, ki demonstrira ali ponazori gibanje oz. nalogo, ki jo s športnikove strani 
pričakuje. To pa pomeni, da mora trener vedno biti v dobri fizični kondiciji, 
- iskalec dejstev, saj zbira podatke o preteklih rezultatih na različnih nivojih tekmovanj 
in sledi spremembam v vadbenem procesu, 
- mentor, ki zagotovi, da je na treningu in tekmi poskrbljeno za športnikovo zdravje in 
varnost,  
- dober prijatelj, ki tekom več let skupnega dela razvije pristen in oseben odnos, kjer 
poleg trenerskega svetovanja postane tudi oseba, ki ji tekmovalec lahko zaupa tudi 
svoje osebne težave. Pri tem pa je pomembno, da trener športnikove težave ohrani 
zaupne. V nasprotnem primeru lahko izgubi zaupanje s strani športnika, tudi kot 
trener. 
- organizator, ki splanira načrt in potek procesa treninga, tekem, 
- pripadnik oz. nekdo, ki svoje tekmovalce podpira v vsakem trenutku, skozi vse 
napore, ki jih prinašata trenažni proces in tekmovanja, 
- voznik, saj mnogokrat poskrbi za prevoz do prizorišča treninga ali tekme. 
Eden najpomembnejših dejavnikov za uspešno delo trenerja je nedvomno ustrezna motivacija. 
Značilnost vodenja športne ekipe je po naravi takšna, da so na prvem mestu medsebojni 
odnosi, kateri so neposredno razvidni iz ravni motivacije celotne športne ekipe (Tušak, idr., 
2003). 
Roberts (1992) poudarja, da je v športu pojem »motivacija« slabo razumljen. Treniranje je 
izrazito konzervativen poklic, saj pravi, da so mnogi trenerji v praksi zaprti za novosti in 
najraje trenirajo na takšen način, kot so bili trenirani sami, s strani njihovih trenerjev, še 
posebej, če jim je takšen način dela takrat prinesel razne uspehe. To naj bi bil razlog za 
povečanje napak v razumevanju motivacije. Tušak idr., (2003) so podrobneje opisali tri vrste 
napak v razumevanju motivacije v športu: 
- pogosta zamenjava pojma ekscitacije oz. vzburjenja in motivacije. Pri tem avtorji 
mislijo predvsem predtekmovalne nagovore trenerjev, ki so običajno izrečeni v 
zadnjih nekaj trenutkih pred tekmovanjem, po navadi v slačilnicah ali garderobah, kjer 
trener poizkusi športnike »zmotivirati« in jih posledično pripraviti do boljšega 
nastopa. Avtorji so poudarili, da četudi so takšne tehnike pogosto učinkovite in 
prinesejo bonus k rezultatu, ne gre za motivacijo, ampak zgolj za vzburjenje, ki ima 
lahko vpliv na rast agresije in višjo raven pripravljenosti pred začetkom tekme.  
- kot drugo napako v razumevanju motivacije so avtorji izpostavili to, kar trenerji 
pogosto poimenujejo »pozitivno mišljenje«. Avtorji pravijo, da sicer je že bilo 
dokazano, da pozitivno mišljenje budi samozavest in z njo višja pričakovanja 
samoučinkovitosti ter ima pozitiven vpliv na tekmovalčevo storilnostno vedenje, 
vendar pa lahko filmski in prepogosti trenerjevi motivacijski govori, ki včasih 
prerastejo celo v ukaze »ti to zmoreš«, dobijo precej demotivacijski učinek, še 
posebej, če so zrasli na nerealnih pričakovanjih oz. nerealni osnovi in ne temeljijo na 
dolgoročni motivaciji. 
- Kot tretjo napako pa so avtorji navedli prepričanje nemalo ljudi, da je notranja 
motivacija prirojena in globoko integrirana v človekovem organizmu in posledično 
stanja notranje motivacije pri človeku ni mogoče, ali pa ga je zelo težko, spremeniti. 
To se odraža v tem, če trener po nekaj neuspešnih poskusih odneha računati na 
športnika in ga prepusti samemu sebi. 
 
1.6.2 KOMUNIKACIJA TRENER – ŠPORTNIK 
 
Komunikacijo lahko najenostavnejše razumemo kot proces, pri katerem dana informacija po 
informacijskem kanalu potuje od oddajnika do prejemnika (Nastran – Ule, 1992). 
Schermerhorn idr. (1994) so zapisali, da je cilj učinkovite komunikacije to, da prejemnik 
razume sporočilo točno tako, kot ga je oddajnik želel sporočiti. Mnogokrat pride to tega, da 
tekmovalec razume trenerjevo sporočilo drugače, kot ga je trener želel športniku sporočiti, ali 
nasprotno. Od tod izvirajo mnoga nesoglasja v komunikaciji. Tušak idr. (2003) so zapisali, da 
moramo pri komunikaciji vedno razmišljati na kakšen način je potrebno naša sporočila 
oblikovati, da bo učinek, to da nas drugi razumejo tako kot mi želimo, dosežen. Bistvo 
komunikacije je: »Kako me je športnik razumel« in ne »Kaj sem mu povedal«. 
Poznamo dve vrsti komunikacije, in sicer verbalno in neverbalno. Vsa sporočila so tako 
besedna oz. verbalna (kakšen pomen imajo besede in stavki?) kot tudi nebesedna oz. 
neverbalna (vse ostalo, kar spremlja sporočila).  Zavedati se moramo, da vsak stavek in 
besedo pospremimo tudi s svojim pogledom, mimiko, telesno držo, kretnjami rok… Prav tako 
vsebujejo naša verbalna sporočila določeno glasnost, ton, ostrino, ritem, poudarke… Celo 
kadar ničesar ne povemo oziroma sogovorniku nič ne odvrnemo, komuniciramo – pošljemo 
neko sporočilo. Psihologi s področja komunikacije so zapisali, da je »ne komuniciranje« 




Neverbalna komunikacija (prilagojeno po Argyle, 1990, v Tušak, idr., 2003, str. 115)  
 
 




Športna tekmovanja so že po naravi takšna, da pri tekmovalcih vzbujajo anksioznost in skrbi, 
ki imajo lahko tako zelo velik vpliv na fiziološke sposobnosti, da se lahko njihov  nastop 
kategorjia definicija Primeri 
TELESNA GOVORICA   
Kretnje Gesta ali gibanja, ki 
sporočajo določen pomen. 
 
Palec gor, prikimavanje, 
odkimavanje, kazalec na 
ustnice, ramena gor… 
 
Telesna drža in orientacija 
telesa 
Položaj trupa in drugih 
delov telesa. 
 
Telo kot »kup nesreče«, 
prekrižane roke okrog prsi, 
glava dol, »obrnemo hrbet«. 
 
Obrazni izrazi (mimika 
obraza) 
Premiki delov obraza in 
gibanje obraznih mišic. 
 
Privzdignjene obrvi, 
namrščen obraz, nasmeh. 
Usmerjenost pogleda in 
očesni kontakt 
Gibanje oči in simultani 
stik pogleda s 
sogovornikom. 
 
Zagledati se, očesni kontakt z 
drugim, gledati mimo. 
Dotik  Stik z delom telesa druge 
osebe. 
Lahen udarec po hrbtu, objem 




Glasovni znaki, ki 
spremljajo gole besede. 
Ton in barva glasu, ritem 
govora, tresenje, jecljanje, 





Razdalja med ljudmi in 
prostorska razporeditev. 
 
Moški in ženska stojita zelo 
blizu, govornik je nad 





Opazne lastnosti, ki ne 
vključujejo gibanja in 
premikov. 
 
Telesni videz in vonj, obleka, 
urejenost. 
popolnoma ponesreči. Zato se mnogi psihologi sprašujejo, katero stanje naj bi za športnika 
pred nastopom bilo najbolj primerno? Tu se poraja predvsem vprašanje, ali je pred nastopom 
bolje, da je tekmovalec sproščen oz. da je bolj vznemirjen, aktiviran? (Kajtna in Jeromen, 
2013). 
Te neprijetne občutke in stanja, ki jih tekmovalci in trenerji pred nastopom doživljajo, 
preprosto z eno besedo poimenujemo stres. Stres se zgodi takrat, ko nek dejavnik prizadene 
naše telo (npr. mraz, vročina, mehanske poškodbe, prevelik telesni napor ali pa tudi skrbi, 
prepiri, čustveni izbruhi, žalost ipd.). Pri tem se zmeraj pojavljajo dokaj podobni telesni 
odzivi – alarmne reakcije (Selye, 1956, v Tušak, 2001).  
Pomembno je predvsem to, kako posameznik sam oceni stresni dogodek, torej je ta sestavina 
subjektivna. Večji pomen od objektivne lastnosti situacije ima tisto, kar o stresnem dogodku 
menimo sami. Zato ocena stresnega dogodka ne bo torej vplivala le na reakcijo posameznika 
na stres, ampak tudi na način, kako se bo posameznik s stresom soočil. To pa seveda ne 
pomeni, da preverljive oz. objektivne lastnosti stresne situacije niso pomembne. Na podlagi 
nekaterih značilnosti, ki so prisotne, pa lahko že vnaprej določimo, kakšen stresni dogodek bo 
za nas najbolj »naporen« (Kajtna in Jeromen, 2013). 
Tušak in Tušak (2001) sta odzive na stres klasificirala v tri nivoje. Fiziološka reakcija na stres 
se lahko pokaže kot npr. suha usta, pospešen srčni utrip, mišična napetost, občutek tresenja v 
mišicah, pospešeno in bolj plitvo dihanje, prebavne motnje, ipd. Na psihološki ravni pa 
športniki omenjajo občutek zaskrbljenosti, občutek negotovosti, bolezni, nemoči in 
utrujenosti. Prav tako, pa so psihologi opazili tudi nekatere spremembe vedenja, in sicer, 
drugačna, toga drža telesa, drugačno gibanje in mimika. 
 
Odgovor na stres se kaže v treh, med seboj povezanih, stadijih (po Youngs, 2001): 
- Alarmna reakcija; lovljenje sape, živčen trebuh, potenje, trd vrat, bolečine v mišicah, 
hitro bitje srca, itd. 
- Odpor/prilagoditev; poimenovan tudi kot splošni adaptacijski sindrom – skoraj 
istočasno in v direktni povezavi z zmanjšanjem zunanje grožnje, se telo povrne v 
stanje biokemične uravnovešenosti (homeostazo). Načini s katerimi se telo skuša 
pomiriti so zmanjšanje krvnega tlaka, znižanje frekvence srčnega utripa, uravnavanje 
dihanja in telesne temperature. 
- Izčrpanost/izgorelost; Do izgorelosti pride takrat, ko je naše telo pod vplivom stresa 
vsaj šest do osem tednov. Takrat pride do telesne utrujenosti, izgube prožnosti in 
odbojnosti telesa, potrebne za kontrolo in obvladovanje stresnih dogodkov in stanj. 
Hkrati pa se v tej fazi zmanjša odpornost telesa, ki postane bolj dovzetno za gripe, 
prehlade, ipd. 
Maslach in Leitner (1997) sta opisali tri razsežnosti izgorelosti: 
- Izčrpanost – počutje postane tako emocionalno kot fizično utrujeno, izsušenost, 
nesposobnost priprave na vsakdanjik, takšni ljudje so zjutraj prav tako utrujeni kot 
prejšnji večer pred spanjem in niso sposobni opravljati najrazličnejša dela, saj za to 
nimajo potrebne energije. Ta razsežnost izgorelosti naj bi nastopila prva. 
- Ciničnost – pri tem mislimo odtujen, oddaljen oz. odmaknjen pristop do dela in stikov 
z ljudmi. Ljudje se začnejo manj zanimati za okolico, zmanjšajo njihove stike z ljudmi 
okrog njih, namen te funkcije pa je nižja vpletenost v dogajanje, torej zaščita pred 
izgorelostjo. 
- Neučinkovitost – kot zadnja dimenzija izčrpanosti, se pojavi kot naraščajoč občutek 
nezmožnosti za opravljanje kakršnega koli dela. Tudi že dosegli cilji takšnim ljudem 
ne predstavljajo nobenega zadovoljstva, vse nove naloge pa se jim zdijo prevelik 
zalogaj in preveč naporne. 
Ena zelo pogostih oblik izgorelosti, ki jo pogosto najdemo v sodobnem vrhunskem športu je 
tudi pretreniranost. Pinter (2005) je pretreniranost opisal kot negativne fiziološke in 
psihološke spremembe, ki so posledica vključenosti v zelo težak trenažni proces. Takšne 
spremembe po navadi privedejo do mišične občutljivosti, poškodbe mišic, hormonskega 
neravnovesja, zmanjšane odpornosti, utrujenosti, zaspanosti, izgube apetita ali teže. Prav tako 
zajemajo tudi spremembe v razpoloženju, nespečnosti ter spremembe v načinu gibanja. Vse 
zgoraj našteto ima velik vpliv na izvedbo naloge – po navadi negativen. Vredno pa je omeniti 
tudi, da obstajajo individualne razlike v dovzetnosti za pretreniranost. Kot glavni vzrok za 
pretreniranost pa štejemo predvsem premalo časa za regeneracijo oziroma počitek med dvema 
posameznima enotama treninga ali celo serijo napornih treningov. 
 
1.7.2 PREDTEKMOVALNA STANJA 
 
Ena od pomembnih funkcij, ki jih uravnava ali posreduje podaljšana hrbtenjača so čustvena 
stanja. Podobno kot smo lahko budni ali spimo, smo lahko tudi vzburjeni ali mirni in ti stanji 
pomenita tudi različne načine ravnanja v situacijah. V nekem smislu sta to »stanji 
pripravljenosti«, ki ju ima telo zato, da se lahko učinkoviteje odzove na katerikoli 
nepričakovani dogodek. Na primer, če smo budni in pozorni, smo pripravljeni, da opazimo 
karkoli nenavadnega se zgodi in da razmišljamo, kaj neki bi to utegnilo biti. Če smo živčni ali 
napeti pa lažje opazimo skrb vzbujajoče stvari ali težave, ki bi lahko nastale (Heyes in Orell, 
1998). 
Narava športnega tekmovanja je takšna, da doseganje ciljev vedno spremljajo določeni 
pritiski. Zato se je športnik primoran prilagajati kompleksnim dinamičnim zahtevam športa, 
kar pomeni, da mora njegovo stanje biti stabilno in mora imeti visoko stopnjo čustvene 
samokontrole v stresnih dogodkih. Gre za dvodelno razsežnost, kjer čustveno stabilni 
tekmovalci kažejo svojo zrelost, samokontrolo, realnost, optimizem, umirjenost in visoko 
raven frustracijske tolerance. Na drugem polu pa najdemo čustveno nestabilne tekmovalce, 
kateri imajo značilno nižjo raven frustracijske tolerance, nezrelost, nestabilnost, nagnjenost k 
impulzivnem odzivanju, negotovost pred nastopom in napetost. Emocionalna stabilnost velja 
za izredno pomemben dejavnik športne uspešnosti, saj bo tekmovalec v neki stresni situaciji 
uspešen le, če bo lahko svoje čustveno vzburjenost zavestno nadzoroval in vzdrževal na 
ustrezni ravni za aktivacijo organizma (Tušak, 2003). 
Kajtna in Jeromen (2013) sta zapisali, da športnika, ki je dobro psihično pripravljen lahko 
imenujemo tudi »mentalno stabilen« športnik. Tekmovalec je mentalno stabilen takrat, ko 
znanje in veščine, ki jih je pridobil tekom športnih treningov in psihične priprave, uspešno 
prenese na tekmovanja. Takrat športnik dobro nadzoruje svoje obnašanje, misli in emocije, 
katere po potrebi zna tudi sprejeti. Prav tako je takšen tekmovalec sposoben tudi poiskati 
pomoč trenerja, kondicijskega trenerja, psihologa, zdravnika, fizioterapevta, maserja in 
staršev, ko le to potrebuje. Za trenerje pa velja, da je poznavanje predtekmovalnega stanja 
tekmovalca nujno potreben faktor za ustrezno sestavitev taktike za odpravljanje težav, ki jo po 
navadi sestavita trener in psiholog skupaj, ob soudeležbi tekmovalca (Tušak idr., 2003). 
Vsak posamezen nastop tekmovalca na tekmi je odvisen od številnih faktorjev, ki so lahko 
posledica okolja ali pa izvor iz tekmovalca samega. Dobra izvedba tekmovalnega nastopa je 
pri športniku ključnega pomena, saj mu to predstavlja cilj za katerega je garal vse svoje 
športno življenje. Prav zato so ti trenutki tako pomembni, da ne bi smeli biti odvisni od 
športnikovega naključnega počutja pred nastopom. Tušak idr. (2003) so zapisali, da takšni 
trenutki zajemajo zelo različna emocionalna in duševna stanja športnika pred nastopom na 
tekmi, ki lahko pomembno vplivajo na njegovo razpoloženje pred nastopom in zmožnost 
realiziranja znanja. Čeprav se pri mnogih športnikih lahko pojavljajo tudi individualne 
značilnosti, pa moramo biti pri analizi vedenja še posebej pozorni na aktivacijo in 
samozaupanje pred tekmovanjem. Ustreznost športnikovega obnašanja pa je odvisna od tega, 
v kolikšni meri nanj stres deluje in kakšne so njegove sposobnosti spoprijemanja z njim oz. 
zmanjšanja tako imenovane predtekmovalne anksioznosti ter ostalih neprijetnih dejavnikov, 
ki se v povečani meri pojavljajo pred začetkom tekmovanja. Isti avtorji (2003) so zapisali, da 
je bila v Sloveniji izvedena raziskava, ki je ugotavljala lastnosti predtekmovalnega vedenja 
slovenskih športnikov iz triindvajsetih različnih športnih panog. Avtorji so prišli, do precej 
zanimivih rezultatov. S pomočjo Rushallovega vprašalnika (1979), ki sestoji iz štiridesetih 
natančno določenih trditev v povezavi s športnikovimi občutji in obnašanjem pred tekmo oz. 
tekom tekmovanja. Identificirali so štiri glavne dejavnike, in sicer, kako športnik aktivno 
obvladuje predtekmovalno oz. tekmovalno anksioznost, v kolikšni meri je osredotočen na 
nastop, negativno nastopno oz. tekmovalno orientiran in v kolikšni meri je sposoben 
zmanjšati stresne dogodke pred tekmovanjem.  
Ljudem bolj poznan izraz kot predtekmovalna stanja je trema. Trema je v športu pogosto 
prisotna, tako na tekmovanjih nižjih kategorij, kjer otroke na tekmo pridejo gledat starši, ti pa 
bi se jim radi čim bolj dokazali, pa vse do najvišjih tekmovanj vrhunskega športa, kjer tremo 
v želji po odlični uvrstitvi izkusijo vrhunski športniki. Za tremo, strokovno uporabljamo izraz 
»predtekmovalna anksioznost« in predstavlja splošen strah športnika pred nedefiniranim 
razlogom, saj se takrat tekmovalec niti ne zaveda česa ga je pravzaprav strah. Vseeno pa 
občuti vznemirjenost in neprijetno počutje. Takšno počutje zajema tako blage in neprijetne 
občutke nemoči, kot tudi hudo grozo v nekaterih primerih. Športnik lahko zaradi treme tik 
pred nastopom doživi »paralizo« v tolikšni meri, da mu onemogoči učinkovito izvedbo naloge 
na tekmovanju. Vsaka trema oz. predtekmovalna anksioznost izhaja iz tipičnih športnih 
strahov, s katerimi se še posebej mlajši športniki ne uspejo učinkovito spoprijeti. Posledično 
pogostokrat odstopijo oz. so na tekmovanju razočarani nad doseženimi rezultati, saj so 
pričakovali precej boljše (Tušak, 2001).  
Tušak (2001) je športnikove predtekmovalne strahove razdelil v naslednje kategorije, ki 
vsebujejo opis vsakega posameznega predtekmovalnega straha: 
- Strah pred neuspehom velja za najbolj pogost strah športnika in je tudi najbolj 
razumljiv. Ob vsakem porazu oz. neuspehu se športniku zmanjša mera samozaupanja, 
spremeni njegova vloga v družini, v klubu ali morda celo v državi. Kar nekaj 
športnikov se obremenjuje s tem, kako bodo njihovi domači, prijatelji ali ostala 
javnost sprejeli to, da so doživeli poraz. Strah pred neuspehom je pogost predvsem pri 
tistih športnikih, ki so tekom svoje športne kariere, že doživljali uspešne trenutke in z 
njimi dosegli položaj, ki jim je zagotavljal razne ugodnosti. Omeniti je treba, da je 
strah pred neuspehom dejanski strah pred »izgubo teh ugodnosti«, ki pa se začno prvo 
pri družini. Kot primer je avtor navedel, da starši velikokrat otroku, ki je uspešen v 
športu, dovoljujejo slabše ocene v šoli in običajno od njega ne zahtevajo, da opravlja 
domača opravila itd., kasneje pa se neuspeh lahko pokaže kot izguba štipendije, 
prenehanje podpore, zamenjava trenerja itd. 
 
- Strah pred uspehom pa je ravno nasprotje zgoraj omenjenega strahu pred neuspehom 
in velja za najbolj zanimiv in najbolj ne-logičen strah športnika. Ta strah je značilen 
predvsem pri mlajših športnikih, ki se jim »na hitro« uspe prebiti med najboljše. 
Takšen tekmovalec je prej bil navajen, da je v senci bolj uspešnih sotekmovalcev, ko 
pa se mu ponudi priložnost po uspehu, se le te ustraši, saj ni navajen tolikšne 
pozornosti ob uspehih s strani trenerjev in kolektiva, družine, prijateljev, javnosti. 
Spremembe, ki jih prinesejo uspehi so pogosto nenadne in športniku predstavljajo 
novo in povsem drugačno življenje. Spremeni se tudi njegova vloga na tekmovanju. 
Prej je bil v vlogi »iskalca priložnosti«, da preseneti močnejše in bolj izkušene 
tekmovalce, sedaj pa mora obraniti svoj položaj pred napadi ostalih tekmecev. 
Nasprotne ekipe kujejo strategijo, kako takšnega športnika zaustaviti, njihovi 
privrženci mu pogosto želijo ponesrečen nastop in naenkrat je ogromno energije in 
pozornosti usmerjene nanj. Včasih v to poseže tudi pritisk s strani javnosti in njenih 
pričakovanj. Znan je primer našega mladega, zelo uspešnega športnika, ki se je ob 
prvih uspehih v svetovnem pokalu najbolj bal, da bi prišel med prve tri, saj bo potem 
na novinarski konferenci moral odgovarjati na vprašanja tujih novinarjev v tujem 
jeziku. Če športnika na take situacije pripravimo, se z njim pogovorimo in mu 
pomagamo razumeti njegov novi položaj, se bo veliko hitreje znebil tega strahu. 
 
- Strah pred zavrnitvijo staršev/trenerja je v veliki meri povezan s tem, v kako 
tesnem odnosu je športnik s svojimi starši oz. svojim trenerjem. Še posebej v 
začetnem obdobju osnovne šole (6 do 11 let) se otroci velikokrat pričnejo ukvarjati s 
športom v želji, da bi jih starši imeli radi, bili nanje ponosni in jim zaradi uspešnosti v 
športu posvečali več pozornosti ter jih bolj sprejemali. Če se starši temu res odzovejo 
tako, da jih različno sprejemajo ob zmagah kot pri porazih, lahko mlad športnik oz. 
otrok razvije močne strahove pred zavrnitvijo, ker se zaveda, da bo ob spodletelem 
poskusu na tekmovanju starše razočaral in se tega zelo boji. Kadar športnik, posebno 
ob večletnem delu z istim trenerjem, razvije z njim intenzivno navezanost, se podobno 
lahko pojavi strah pred zavrnitvijo trenerja, saj trener vanj vlaga svoje upe, veliko dela 
in želi z njim doseči lastne želje oz. cilje. Zato se takrat mlad športnik zaveda da bi z 
neuspehom razžalostil tudi svojega trenerja, ki ga ima rad, tega pa seveda športnik 
noče. 
 
- Strah pred agresijo je v praksi največkrat viden kot strah pred tem, da bo na treningu 
ali tekmi, na nasprotnika potrebno odreagirati agresivno, kar lahko privede do 
konflikta med dvema športnikoma in posledično celo do poškodbe. Ta strah je 
značilen predvsem za kontaktne športe kot so borilne veščine, nogomet, rokomet itd. 
V smučarskih skokih pa bi do agresivnega ravnanja lahko prišlo le v izrednih 
okoliščinah, zato bomo strah pred agresivnostjo označili kot neznačilen strah za ta 
šport, Tušakov (2001) opis strahu pred agresivnostjo pa izpustili. 
 
- Strah pred bolečino in poškodbo je značilen za dva tipa športov. Na eni strani za 
vzdržljivostne športe (daljši teki, smučarski teki, maratoni, plavanje, itd.), kjer se je 
športnik primoran naučiti načinov za prenašanje neprijetne bolečine, ki takšne športne 
panoge spremlja tako na treningih kot tudi na tekmah. Druga stran pa zajema športe, 
pri katerih je ves čas prisotna nevarnost za povzročitev nevarnih in neprijetnih 
poškodb (na primer smučarski skoki, gimnastika, alpsko smučanje idr.), ter vrste 
športov, kjer stalno prihaja do neposrednih kontaktov med udeleženci (primer: 
rokomet, nogomet, hokej ipd.). Precej tipičen primer je zelo močan strah, ki ga 
smučarski skakalec vsako leto doživlja pred prvim poletom. Smučarski poleti se 
izvajajo na skakalnicah oz. letalnicah, ki merijo preko 200 metrov. Pri poletih sta 
hitrost in višina leta višja, kot na manjših skakalnicah, zato obstaja možnost, da pri 
ponesrečenih skokih, smučarski skakalci utrpijo poškodbe s tragičnimi posledicami. 
Zato je strah tako velik, da se kot fiziološki odziv smučarja skakalca pred tekmo 
odraža v ekstremno visoki frekvenci srčnega utripa (tudi do 200 utripov na minuto), v 
nekaterih primerih pa morajo tekmovalci, zaradi neznosnosti strahu v zadnjih desetih 
minutah pred nastopom večkrat na potrebo (Tušak, 2001). 
 
Tušak (2001) je zapisal še, da tekmovalci ponavadi nimajo samo enega od zgoraj navedenih 
strahov. Najpogosteje so v različni količini skombinirani vsi strahovi oz. velika večina njih. 
Pred njimi se športniki zavarujejo na najrazličnejše načine. Včasih skušajo nalogo zaobiti, 
takrat je najpogostejši izgovor to, da so utrujeni, izčrpani, obujajo že zdavnaj ozdravljeno 
poškodbo ali pa že vnaprej utemeljujejo svoj neuspeh in se izgovarjajo na slab žreb, neugodne 
vremenske pogoje, nepravično sojenje ipd. V nekaterih situacijah lahko športniki zaradi 
omenjenih strahov postanejo napadalni ali pa občutijo občutek tesnobe, zaradi katerega se 
zaprejo vase in se enostavno odpovedo svojemu nastopu na tekmi. Včasih lahko želja po 
izognitvi nastopu na tekmovanju privede celo do resnične bolezni, običajno vročine. 
 
1.8 TEHNIKE SPROŠČANJA 
 
Kajtna in Jeromen (2013) sta tehnike za zmanjševanje kratkotrajnega stresa, ki se v športu 
odraža v obliki tekmovanj, težkih priprav na njih, daljšega časovnega obdobja napornejših  
treningov ali pri spreminjanju tehničnih elementov, razčlenili v dve osnovni vrsti. Eno so 
mentalne tehnike, ki se osredotočajo predvsem na »kognitivni del« našega funkcioniranja. Če 
pričakujemo, da se bo stresni dogodek zgodil in se na nanj dobro pripravimo, ter se izogibamo 
pretirani izpostavljenosti stresnim situacijam, lahko s tem pomembnosti dogodka pripišemo 
nižji pomen oziroma nižjo negotovost situacije. Stresne trenutke prav tako lažje prebrodimo s 
pozitivnim samogovorom, avtohipnozo in sugestijami. Kot drugo vrsto tehnik za 
zmanjševanje kratkotrajnega stresa pa sta navedli fizične tehnike, ki ob zadostni fizični 
aktivnosti vključujejo še razne tehnike sproščanja (na primer avtogeni trening, progresivna 
mišična relaksacija, tehnike dihanja, metoda biofeedback…). Hkrati pa sta avtorici omenili  še 
nekaj tehnik z bolj dolgotrajnim učinkom. To so na primer učinkovita izraba časa, ki nam je 
na voljo, uporaba pravih stališč, preživljanje svojega prostega časa v nekoliko bolj 
sproščujočem ritmu, v dobri skrbi za zdravje, zdravem načinu prehranjevanja, gibanju in 
oblikovanju okolja, ki ni tako stresno. V vrhunskem športu pa so vse zgoraj naštete tehnike še 
toliko bolj dobrodošle, saj je že sama narava tekem, treningov, trenutkov med njimi, ter 
usklajevanje športnih aktivnosti z izobraževanjem precej stresna za vsakega, ki je vpleten. Ne 
le tekmovalca ampak tudi trenerja in strokovni team, starše in ostale bližnje.  
Tudi Tušak idr. (2003) so našteli nekaj tehnik relaksacije, ki jih najpogosteje uporabljamo za 
kontrolo in reguliranje pred, med in po-tekmovalne napetosti. Zapisali so, da ni potrebno, da 
je človek psiholog, če želi znati sprostiti napetost. Med najbolj pogoste tehnike sproščanja, ki 
se uporabljajo v praksi sodijo raznovrstne samosugestije, tehnike dihanja, hipnozo in 
avtohipnozo, Jacobsonovo metodo progresivne relaksacije, meditacije ter najbolj poznano 
sprostitveno tehniko – avtogeni trening. Prav tako so, kot nezanemarljiv element sprostitve 
označili tudi vsakdanje dejavnosti, ki so že same po sebi sprostilne narave (topel tuš, 
savnanje, sprehodi, lahkoten tek, prijetna družba). Vsak tekmovalec naj bi v obdobju najtežjih 
fizičnih in duševnih obremenitev znal poskrbeti za relaksacijo. Če ne, se količina stresa 
dvigne preko meje tolerantnosti in posledično to privede do raznih težav, tako na športnem 
področju kot tudi v športnikovem vsakdanjiku.  
Tudi Jošt (2009) je tehnike sproščanja označil kot ideomotorične metode učenja. Zapisal je, 
da te metode vsebujejo vse oblike vaj, ki jih športnik ponavlja v svoji miselni predstavi in pri 
tem miselno izraža svoje gibanje. Te metode predvsem pomagajo pri motoričnem učenju oz. 
ga podpirajo. Poleg učinka na psihološko pripravo športnika, so uporabne tudi v procesu 
izpopolnjevanja in stabiliziranja gibalnih elementov, gibalnih spretnosti in celotnih vaj.  
Že prej smo omenili, da avtogeni trening velja za ljudem najbolj poznano tehniko sproščanja 
oz. relaksacije. Vodeb (2001) je zapisal, da bi z analizo postopka, ki ga poznamo pod imenom 
avtogeni trening (AT), ugotovili, da gre pri tem postopku za vadbo samega dostopa do 
nezavednega Nadjaza. Zelo malo ljudi pa dejansko o avtogenem treningu ve, da je to 
znanstvena metoda, ki je zgrajena na nekakšni samohipnozi oziroma samosugestiji, s pomočjo 
katere prenašamo moč izbranih predstav na človekov organizem. Na takšen način lahko 
človek prikliče občutke iz predstav in jih spremeni v dejansko subjektivno počutje, katerega 
lahko kasneje tudi objektivno opazi opazovalec. Z občutjem teže in toplote se pri avtogenem 
treningu začenja »preklopljenje«, ki je temelj avtogenega treninga. Avtogeni trening od 
posameznika zahteva dolgotrajno vadbo, ki v posameznih vadbenih enotah traja krajši čas. Na 
koncu avtogenega treninga pa so pogosto vključene še dodatne vaje s poljubnimi gesli, ki se 
ponavadi tičejo dejavnosti, v kateri želi športnik uspeti ali uspešno prebroditi težave (Tušak 
idr., 2003). 
Isti avtorji (2003) so predstavili še dihalne tehnike in progresivno mišično relaksacijo: 
Za dihalne tehnike so napisali, da predstavljajo najpogostejši način sproščanja napetosti, ter 
da so prav tako izredno uporabne v praksi, saj jih lahko tekmovalec v svojo psihično pripravo 
na tekmo vključi precej enostavno, lahko kar na kraju prizorišča ob ogrevanju pred začetkom 
tekmovanja oziroma nastopom. 
Cilj progresivne mišične relaksacije oz. postopne mišične sprostitve pa je tekmovalca 
naučiti zaporednega in sistematičnega sproščanja celotnega telesa. Cilj progresivne mišične 
relaksacije je uskladiti delovanje vegetativnega živčevja. Sproščanje poteka v takšnem 
vrstnem redu, da športnik na začetku močno napne posamezni del telesa, potem pa napetost 
počasi popušča. Tekom tega je ves čas osredotočen na občutke, ki jih doživlja ob aktivaciji ter 
občutke, ki se porajajo ob sprostitvi. 
Še ena tehnika sprostitve, za katero naj bi iz preteklosti bilo znano, da je kar precej značilna 
za smučarske skoke so prednastopne rutine. Večina športnikov pred nastopom izvaja 
konstantne vedenjske vzorce, ki jih poimenujemo prednastopne rutine. Izvedba le te, bo 
športnikom olajšala optimalno psihično pripravljenost na tekmo, torej bo športnik imel tudi 
boljši nadzor nad stresom. Popularnost teh rutin izvira iz prepričanja, da prednastopne rutine 
športniku pomagajo pri koncentraciji na nastop, saj naj bi zminimalizirale motnje iz okolje ter 
spodbujale osredotočenost na želeni objekt. Marsikateri avtor je prednastopnim rutinam 
pripisal tudi lastnost odvračanja športnikove pozornosti od nepomembnih dražljajev in 
usmeritve k pomembnim (Moran, 1996).   
Moran (1996) je dodal še, da prednastopne rutine izboljšujejo koncentracijo, športnikom 
lahko pomagajo premagati tendenco k razmišljanju o preteklem neuspelem nastopu, s 
pomočjo nje lahko športniki sprožijo vedenje, ki je potrebno za uspešno izvršitev spretnosti. 
Kljub temu, da prednastopne rutine v praksi uporablja veliko športnikov po vsem svetu, jih 
nekateri označujejo kot vraževerje. Na to je isti avtor (1996) odgovoril z dvema dejavnikoma, 
ki naj bi prednastopne rutine ločil od vraževernih postopkov. Prvi izmed njiju je, kako dolga 
je prednastopna rutina. Daljša kot je, bolj je verjetno, da vsebuje kakšen element vraževerja, 
drugi pa je povezanost elementov rutine z izvajanjem spretnosti. Če kakšen element nima 
nobene osnove v spretnosti, ki bi jo športnik sicer izvajal, lahko sklepamo, da gre za 
vraževerje. 
Nekateri športniki pa izvajajo rutine tudi po nastopu, kar lahko omogoči analizo tekmovanja 
in dogodek postavi v preteklost, spet drugi uporabljajo celo mednastopne rutine, ki jih 
izvajajo nekje med tekmovanjem. Njihova vloga je enaka kot vloga prednastopnih rutin, le da 
športnika namesto na celo tekmovanje pripravijo le na del tekmovanja, ki je še pred njim 
(Boutcher, (1997, v Tušak idr., 2003)). 
Zgoraj navedeni odnosi s sotekmovalci ter trenerjem, občutki, strahovi in stanja so del 
prehodov, ki jih športnik doživi tekom svoje kariere. Posameznikovo odzivanje na različne 
vrste prehodov je predvsem odvisno od njegovih avtentičnih lastnosti (Schlossbergova, 1981) 
in lastnosti prehoda. Vsak vsiljen, nepričakovan in negativen dogodek, ter dogodek, ki mu 
sledi velika sprememba posamezniku predstavlja večji stres (George in Siegler, 1981).  
V našem primeru bi to posamezniku lahko predstavljal prehod iz mladinske v člansko 
konkurenco. Ko je športnik enkrat na tej točki, je zanj značilno, da mu šport predstavlja 
najbolj pomembno področje njegovega življenja (Bloom, 1985). Tako posameznik podredi 
vsa druga področja v njegovem življenju športnemu udejstvovanju. To fazo je Salmela (1994) 
poimenoval stopnja mojstrstva, za katero je značilno, da tekmovalec športne veščine v zelo 
veliki meri obvlada in je zato trenažni proces namenjen le še izpopolnjevanju le teh. Na 
treningih se športniki in strokovni teami osredotočajo na športnikove odzive v specifičnih 
situacijah, kot na primer na pomembnejših tekmovanjih. Na tej stopnji se običajno začne s 
trenažnim procesom prepletati tudi javna prepoznavnosti športnika, prisotnost in pritisk 
medijev ter javnosti. 
Cecič – Erpič (2002) je prehod v vrhunski šport opisala s prehodom iz športa otrok in mladine 
v šport odraslih, in sicer takrat, ko športnik začne tekmovati na nivoju, ki je usmerjen k 
vrhunskim dosežkom, v članski konkurenci, ne glede na njegovo kronološko starost. S 
takšnimi prehodi se vrhunski športniki po navadi srečajo v obdobju adolescence oziroma 
zgodnje odraslosti in če športnik pride do tega prehoda, to zanj pomeni prvi vrhunec v 
vrhunski karieri športnika. Takrat začne šport pri posamezniku pridobivati na pomenu, 
tekmovalec pa športu pripiše vse več prioritet in ga začne postavljati vse bolj v središče 
njegovega življenja. Prav tako začne takrat športnik prilagajati svoje cilje in dejavnosti na 
drugih življenjskih sferah, kot na primer pri izobrazbi, poklicu, partnerskimi in družinskimi 
odnosi, prijatelji. Navsezadnje se mora na tej stopnji športnik naučiti tudi nekaj načinov 
spoprijemanja s problemi, ki jih takšno življenje prinese (Stambulova, 1994). 
Prav tako Stambulova (1994) omenja tudi prehod iz neprofesionalnega - amaterskega v 
profesionalni - poklicni šport. Zapisala je, da je prehod povezan s posebno adaptacijo na 
norme, omejitve in pravila profesionalnega športa, kot so na primer manjša odvisnost od 
trenerjev, samostojnost odločanja glede priprave treninga, borba s konkurenčnimi športniki, 
ipd. Športniki, ki ne tekmujejo na profesionalnem nivoju so običajno vajeni, da trenerji 
prevzamejo odgovornost za izplet na tekmi, v poklicnem športu pa tega več ni. 
 
1.8.1 NAČINI SPOPRIJEMANJA S STRESOM IN PREDTEKMOVALNIMI STANJI 
 
Predtekmovalna stanja in kontrola nad njimi brez dvoma dandanes neprestano bremeni 
tekmovalce, trenerje in celotne športne ekipe (prav tako tudi psihologa). Pozornost športnih 
teamov je usmerjena predvsem na opazovanje in analiziranje tekmovalčevega obnašanja pred 
in med tekmovanjem in športnikovo ustrezno pripravo nanj. Tušak idr. (2003) so zapisali, da 
je potreba po vključevanju športnega psihologa v strokovni team nekaj povsem običajnega, 
saj današnji vrhunski šport od tekmovalcev zahteva ekstremne telesne in duševne napore med 
treningi oz. še posebej na tekmah. Naloga športnega psihologa v ekipi je po navadi definirana 
tako, kot si na začetku delovanja športnega teama vsi prisotni razdelijo vloge in ni vedno 
enolična, saj prihaja do razlik tudi med različnimi športnimi ekipami. Kompetence psihologa 
so v nekaterih individualnih športih lahko tudi precej drugačne kot v ekipnih športih. V 
individualnih športih včasih pride do tega, da športni psiholog nadomešča tudi nekatere 
kompetence trenerja, ampak to prav gotovo ni zaželena in kakovostna kombinacija, saj so 
naloge trenerja vezane na doseganje avtoritete, kompetentnosti in zaupanja ter na storilnostno 
vodenje ob seveda zahtevanem strokovnem znanju. V praksi je po navadi tako, da športni 
psihologi najpogosteje delujejo individualno, se pa včasih prav tako poslužujejo določenih 
skupinskih obravnav in principov. To se zgodi takrat, ko si prizadevajo popraviti emocionalno 
klimo in atmosfero v skupini, klubu ali reprezentanci, oziroma, ko želijo v določeni športni 
ekipi doseči skupinske učinke motivacije. 
Avtorji so kot enega najpomembnejših dejavnikov športnikove priprave na tekmovanje 
opredelili njegovo koncentracijo. Koncentracijo lahko razložimo kot pozornost na določeno 
stvar, dejanje oz. zamisel. Osredotočenost ali koncentracija pa se v športnih panogah odraža 
na številne raznolike načine. Gre torej za usklajevanje raznih aktivnosti, ki se odvijajo v naših 
mislih, mi pa smo tisti, ki sami odločamo na katere bomo pozorni in katere bomo ohranili 
(Tušak, 2001).  
Prav tako je Tušak (2001) zapisal, da je koncentracija v tesni povezavi s pojavom občutenja 
močne psihične napetosti. Za ponovno vzpostavitev homeostaze po fazi intenzivne 
osredotočenosti in za okrevanje po njej (recovery) je nujno potrebna fizična in duševna 
relaksacija. Tekmovalci, ki so dobro psihično pripravljeni, so sposobni učinkovitega in hitrega 
spreminjanja stanja koncentrirane osredotočenosti ter sprostitve. S tem načinom športniki 
dosežejo to, da se njihova mentalna energija ves čas ohranja in tako lahko ostanejo kakovostni 
in učinkoviti celoten nastop oziroma ves čas tekmovanja. V tekmovalnih situacijah je včasih 
koncentracijo potrebno celo razdeliti na več pomembnejših elementov. Spremembe 
osredotočenosti na določene predmete, ideje oz. dogodke morajo biti željene in aktivno 
usmerjene. Tekmovalci naj bi v trenažnem procesu bili večkrat v stanju sproščenosti kot v 
stanju napetosti, saj lahko le tako aktivno obvladujejo koncentracijo. To pa je mogoče 
izboljšati tudi z določenimi vajami in aktivnostmi. Razlika med treningom koncentracije in 
fizičnim treningom je torej ta, da najpogosteje poteka miselno, z uporabo tehnik vizualizacije.  
 
1.8.2 ŠPORTNA OPREMA 
 
Eden od načinov spoprijemanja s predtekmovalnim stresom, ki je precej značilen za 
smučarske skoke je zaupanje v popolnost športne opreme, ki je do potankosti prilagojena 
posamezniku in je del priprave na celoten nastop. Tušak (2001) je v svoji knjigi »Psihologija 
športa mladih« zapisal, da je opravil raziskavo na področju športne opreme, v kateri je zajel 
tudi slovenske smučarje skakalce, za katere je ugotovil, da skupaj z alpskimi smučarji in 
hokejisti tvorijo skupino, kateri športna oprema predstavlja največji pomen. Slednje je zapisal 
takole: »Dober športnik izbere svoje smuči med mnogimi in potem z njimi običajno skače 
celotno sezono ali celo več. Na te smuči je običajno vezano celo njegovo zaupanje, cela 
priprava. Če mu jih ukradejo, z novimi zagotovo ne bo tekmoval enako prepričljivo. Pojavili 
se bodo novonastali dvomi. Oprema je smučarju skakalcu kot partner v življenju. Najprej 
mora zgraditi zaupanje vanjo, šele potem lahko dobro nastopa in se od nje težko loči, je nanjo 
skoraj že čustveno navezan. Znani so primeri kako so smučarski skakalci navezani na svoje 
čevlje. Zato je takrat popularni avstrijski smučarski skakalec Andreas Goldberger skoraj celo 
desetletje skakal v istih čevljih«. 
Danes so stvari nekoliko drugačne. Mednarodna smučarska zveza – FIS, ki poleg 
predpisovanja pravil, prirejanja tekmovanj in svetovnih prvenstev, sodelovanja pri olimpijskih 
igrah, pregledu in priznavanju tehničnih naprav (homologacija), predpisuje tudi opremo 
tekmovalcev (Jošt, 2009). 
Zveza FIS je v zadnjih sezonah z novimi omejitvami in spremembami pogosto posegla v 
pravilnik na področju dovoljene opreme za smučarje skakalce. Predvsem je večji del 
pozornosti bil usmerjen na kombinezone t.i. skakalne drese, saj so poglavitnega pomena pri 
doseganju dolžin. Drugi izmed novejših ukrepov, ki nastopajočim prinaša pravičnejše in 
enakovrednejše pogoje naj bi bila tudi danes že vsem gledalcem poznana vetrna izravnava. V 
praksi je tako, da so na področju izboljšav opreme nekatere države bolj »napredne« kot druge, 
kar ima zelo velik vpliv na tekmovalni rezultat. Na skakalnici se pogoji nenehno spreminjajo, 
tekmovalci nastopajo v različnih vetrovnih razmerah (celo na isti tekmi), kjer pride dobra 
oprema – dober skakalni dres, ki je pogosto na robu dovoljenih mer, še kako do izraza. Tega 
se vsi tekmovalci močno zavedajo, takšen dres jim da veliko mero moči in zaupanja s 
psihološkega vidika, a žal le za kratko časovno obdobje, saj praksa preteklih let kaže, da na 
primer »lanski« dres v naslednjem letu ne sme biti več uporabljen. Prav tako velja isto tudi za 
čelade, rokavice, poddrese, zato dandanes smučarji skakalci, zaradi neprestane menjave 
opreme, niso več tako psihično navezani nanjo kot pred leti. 
Kot zanimivost je pri psihološki navezanosti na športno opremo Tušak (2001) omenil, da 
nekaterim športnikom ni pomembna samo najnujnejša oprema. Če je še dokaj lahko razumeti 
pomen smuči, čolna, kombinezona ipd., pa je težje razumeti, da kajakaš npr. ne more dobro 
tekmovati, če nima pod vso opremo točno določene majice s kratkimi rokavi, ki je običajno 
stara že več let in pogosto strgana, vendar se samo v njej počuti sproščeno in tekmovalno, če 
smučar nima oblečenega določenega pulija ali če so spodnje hlače v napačnih barvah. Pri 
smučarskih skoki je na to temo znan tudi primer Primoža Peterke, ki je na tekmah nastopal z 
drugimi smučarskimi očali kot na treningih, katere prav tako nimajo bistvenega pomena pri 
doseganju dolžine skoka. 
 
  
1.9 CILJ IN HIPOTEZE 
 
Cilj magistrske naloge je ugotoviti psihološke razlike v trenažnem in tekmovalnem procesu 
članske smučarsko skakalne reprezentance Slovenije napram mladinski smučarsko skakalni 
reprezentanci Slovenije, ter njihov morebiten vpliv na tekmovalno uspešnost smučarjev 
skakalcev. Raziskava se bo opirala predvsem na osebnostne lastnosti tekmovalcev in 
medsebojne odnose v ekipah. 
Hipoteze. 
- H1 – Trenerju v mladinskih vrstah tekmovalci bolj zaupajo kot v članskih. 
- H2 – Mladinska reprezentanca ima na področju skupinske dinamike višjo stopnjo 
kohezivnosti kot članska. 
- H3 – Smučarski skakalci, člani članske reprezentance, pogosteje občutijo utrujenost 
kot v mladinskih letih. 
- H4 - Smučarski skakalci, ki so že kot mladinci začeli delati s psihologom, so kot člani 
bili uspešnejši. 
- H5 – V članski smučarsko skakalni reprezentanci so tekmovalci, s strani strokovne 
podpore, deležni tudi priprave na medijsko izpostavljenost. 
  
2 METODE DELA 
 
2.1 OPIS VZORCA PREIZKUŠANCEV 
 
V naši raziskavi je vzorec merjencev sestavljalo sedemnajst slovenskih smučarjev skakalcev, 
sedanjih ali bivših članov državne smučarsko skakalne reprezentance Republike Slovenije.  V 
vzorec smo uvrstili samo tiste smučarje skakalce, ki so v svoji karieri bili tako člani 
mladinske kot tudi članske smučarsko-skakalne reprezentance. Zato je tudi povprečna starost 
vzorca nekoliko višja in znaša 26,6 let. Najmlajši merjenec šteje 21 let, najstarejši pa 30 let, 
torej znaša starostni razpon vzorca 9 let. Po spolu, v vzorcu večinoma prevladujejo moški, saj 
je od sedemnajstih udeležencev kar  štirinajst predstavnikov moškega spola in tri ženske. Prav 
tako smo tekmovalce po do sedaj doseženih uspehih in rezultatih razvrstili v tri kakovostne 
razrede. V najboljši razred sodijo tisti, ki so Slovenijo zastopali na večjih tekmovanjih (na 
primer Olimpijske igre, svetovno prvenstvo) oz. redno uspešno tekmujejo/so tekmovali na 
tekmah svetovnega pokala. Člani drugega kakovostnega razreda so tisti skakalci, ki so tekom 
svoje kariere zabeležili nekaj solidnih rezultatov na tekmah svetovnega pokala, vendar so tam 
nastopili le občasno in večino časa nastopajo/so nastopali v celinskem pokalu. V najnižji, 
tretji kakovostni razred pa smo uvrstili vse tiste tekmovalce, ki v svetovnem pokalu nimajo 
doseženih rezultatov, le kakšen nastop, in so kot reprezentanti Republike Slovenije večino 
časa nastopali na tekmah celinskega pokala.  
Kot drugo pomembno demografsko značilnost vzorca pa bi omenili še trenutno stopnjo 
izobrazbe preizkušancev. Pri tem je vredno omeniti, da so nekateri udeleženci raziskave še 
vedno v vzgojno-izobraževalnem procesu. Večina (12) merjencev vzorca dosega 5. stopnjo 
izobrazbe (t.j. gimnazijsko, srednje poklicno – tehniško izobraževanje, srednje tehniško oz. 
drugo strokovno izobraževanje), ostali višjo. Prav tako je tudi velika večina vprašanih 
obiskovala športni oddelek gimnazije Franceta Prešerna v Kranju, ki že več let skupaj s 
Smučarsko zvezo Slovenije prilagajata program razvoju smučarskih skokov pri nas. 
 
2.2 PRIPOMOČKI IN TEST 
 
Za ugotavljanje različnosti psiholoških dejavnikov v mladinski oz. članski konkurenci 
smučarskih skokov pri nas, smo s pomočjo osebnega, polstrukturiranega intervjuja izvedli 
kvalitativno raziskavo. Vprašanja intervjuja so bila odprtega tipa ter določena vnaprej. Namen 
intervjuja pa je bil preko osebnih izkušenj intervjuvancev, dobiti vpogled v stanje slovenskih 
smučarskih skokov, občutke in doživljanje trenažnega procesa ter večjih tekmovanj in 




Zanimalo nas je naslednje: 
1. Skupinska dinamika: Odnosi s sotekmovalci in trenerji – prej v mladinski in kasneje v 
članski vrsti; 
2. Stanje psihofizične pripravljenosti: Zahtevnost treningov in občutek utrujenosti – prej 
v mladinskih letih in kasneje pri članih; 
3. Strokovna podpora: Razpoložljivost in vpliv na tekmovalno uspešnost – prej v 
mladinski in kasneje v članski vrsti. 
4. Vpliv javne oz. medijske izpostavljenosti na tekmovalno uspešnost – predvsem 
kasneje v članskih kategorijah.  
S kvalitativno raziskavo lahko tako preučujemo zgolj nekaj primerov. Pri tem oblikujemo 
subjektivno teorijo, ki pa je zaradi premajhnega vzorca ne posplošujemo na osnovno 
množico, ampak samo na podobne primere. Pomembno je, da je vsak zaključek oziroma 
teorija, ki smo jo izdelali podkrepljen s podatki pridobljenimi v empiričnem delu (Kordeš, 
2015). 
 
2.3 POSTOPEK PRIDOBIVANJA IN OBDELAVE PODATKOV 
 
Torej, glavni namen raziskave je bil ugotoviti psihološke značilnosti prehoda iz mladinske v 
člansko konkurenco v povezavi s smučarskimi skoki na naših tleh. V obdobju med 
29.11.2017 in 15.01.2018 je bilo izvedenih sedemnajst polstrukturiranih intervjujev. Vsi 
intervjuji so potekali osebno, ob predhodnem dogovoru po telefonu, običajno na domu 
izprašancev oz. drugje v sproščenem vzdušju. Vsi sodelujoči so pristopili k intervjuju 
prostovoljno, prav tako so bili predhodno seznanjeni s potekom intervjuja in zagotovitvijo 
popolne anonimnosti. Pogovori so se sproti snemali s snemalnikom zvoka na tabličnem 
računalniku, nato pa smo posnetke intervjujev pretipkali v pisno obliko zapisov, na katerih je 
bila kasneje opravljena analiza. Sodelujoči smučarski skakalci so korektno odgovarjali na 
zastavljena vprašanja, prav tako pogovori niso bili časovno omejeni, zaradi osebnih 
poznanstev pa je bilo moč občutiti tudi sproščenost in iskrenost pogovorov, zato lahko 
zagotovimo, da smo tekom intervjujev dobili njihova pristna stališča in mnenja o izpostavljeni 
tematiki. 
V kvalitativnih raziskavah pridobimo z raznimi metodami (v našem primeru z intervjujem) 
veliko podatkov, iz katerih moramo izpeljati končno teorijo. V ta namen uporabimo 
kvalitativno analizo, pri kateri oblikujemo posamezne kategorije, v njih pa vključujemo 





3.1 REZULTATI OSNOVNIH STATISTIČNIH ZNAČILNOSTI VZORCA 
 
Tabela 2 
Spolna struktura vzorca 
 število delež 
moški 15 88,2% 
ženski 2 11,8% 
SKUPAJ 17 100,0% 
 
V tabeli 2 je prikazana razdelitev vzorca glede na spol. Razvidno je, da je bilo v raziskavi 
sodelujočih 17 športnikov in športnic, od tega 15 predstavnikov moškega spola in dve 
predstavnici ženskega spola. 
 
 
Slika 1. Razdelitev vzorca glede na spol. 
 
Naslednji grafikon prikazuje starostno strukturo vzorca. Iz njega lahko razberemo, da je 
najmlajši posameznik, ki je sodeloval v raziskavi star 21 let, najstarejša dva pa 30 let. 
Povprečna starost vzorca znaša 26,6 let. Starostna struktura vzorca je podrobneje opisana že v 








Slika 2. Starostna struktura vzorca preizkušancev. 
 
Kot naslednjo pomembno demografsko značilnost vzorca smo navedli stopnjo izobrazbe, ki je 
prav tako podrobneje opisana že v poglavju »2.1 Opis vzorca preizkušancev«. Dodali bi le še 
to, da med izprašanimi vrhunskimi športniki ni takšnega posameznika, ki ne bi uspešno 
zaključil vsaj srednje šole.   
 
 
Slika 3. Razdelitev vzorca glede na doseženo stopnjo izobrazbe. 
 
Smučarske skakalce, ki so sodelovali v raziskavi smo, glede na do sedaj dosežene rezultate, 
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Tabela 3 
Razdelitev preizkušancev po kakovosti 
 število delež 
1. razred 7 41,2% 
2. razred 7 41,2% 
3. razred 3 17,6% 
SKUPAJ: 17 100,0% 
 
V Tabeli 3 so vsi udeleženci raziskave razdeljeni v tri kakovostne razrede, ki so ustvarjeni na 
podlagi športnikovih dosedanjih tekmovalnih dosežkov. Iz tabele je razvidno, da 7 smučarjev 
skakalcev, ki je sodelovalo v raziskavi spada v najboljši, prvi kakovostni razred, kar pomeni, 
da so barve Slovenije zastopali na največjih tekmovanjih, kot so Olimpijske igre ali svetovna 
prvenstva, ter se redno udeležujejo tekem svetovnega pokala. Prav tolikšen delež vzorca 
predstavljajo tudi tekmovalci drugega kakovostnega razreda. To so tisti reprezentanti 
Republike Slovenije, ki so v svetovnem pokalu nastopili le občasno, ali pa tam niso dosegli 
večjih rezultatov, večino kariere pa so tekmovali na mednarodnih tekmah celinskega pokala. 
Najmanjši delež vzorca preizkušancev – 17,6%, pa predstavljajo tekmovalci tretjega 
kakovostnega razreda, torej tisti, ki so prav tako bili člani mladinske ter članske državne 
reprezentance v smučarskih skokih, deležni enakega trenažnega in tekmovalnega procesa, 
vendar niso dosegli odmevnejših rezultatov. Glede na rezultate tabele 4 lahko trdimo, da smo 
pri raziskavi uporabili vzorec zelo kakovostnih smučarskih skakalcev Slovenije, kar pa je 
dobrodošlo za tovrstne raziskave, saj so takšni posamezniki tekom svoje kariere bili v veliki 
meri deležni dejavnikov po katerih sprašujemo. Prav tako nam lahko le vrhunski tekmovalci 
iz prve roke zagotovijo pozitivne in negativne izkušnje, ki jih prinaša vrhunski šport. 
 
3.2 REZULTATI INTERVJUJA 
 
Prvi dve vprašanji sta bili namenjeni samoevalvaciji uspešnosti v mladinski oz. članski 
kategoriji. Spraševanci so na njiju odgovorili z oceno lestvice od 1 do 5, kjer pomeni 1 
najmanj uspešen oz. neuspešen in 5 najbolj uspešen oz. zelo uspešen. V primeru različnosti 
odgovorov je sledilo podvprašanje, ki je spraševalo po razlogih za le te. 
 
1. Kako uspešni ste bili kot mladinec/mladinka?  
V mladinski kategoriji je povprečje samoocene uspešnosti doseglo vrednost 3,82. 
 
 
2. Kako uspešni ste bili kot član/članica? 
V članski kategoriji pa je povprečje ocene uspešnosti doseglo vrednost 3,41.  
 
Rezultati prvih dveh vprašanj intervjuja kažejo naslednje. Smučarski skakalci, ki so 
sodelovali v raziskavi, so se večinoma ocenili za bolj uspešne v mladinskih letih kot pri 
članih. Skoraj tretjina vprašanih si je za uspešnost v mladinski reprezentanci dala maksimalno 
oceno – oceno 5, med tem ko si za uspešnost pri članih te ocene ni dal nihče. So se pa z 
ocenama 4 in 3, skakalci ocenili večkrat v članski vrsti kot pri mladincih. Ocena 3 je prav 
tako tudi najbolj pogost odgovor na obe vprašanji. Pri prvem vprašanju se je z oceno 3 
ocenilo 35,3% vprašancev, pri drugem pa kar 58,8% vprašancev. Najslabša ocena – ocena 2, 
se je pojavila le enkrat, kot odgovor na uspešnost v mladinski kategoriji. Iz tabel 5 in 6 je 
razvidno, da so ocene uspešnosti v mladinski kategoriji bile bolj raznolike in so dosegale širši 
razpon (od 2 do 5), kot ocene uspešnosti v članski kategoriji, ki so bile precej sredinsko 
usmerjene. Na to vprašanje so tekmovalci odgovarjali le z ocenama 3 in 4.   
Tisti tekmovalci, ki so se na prvi dve vprašanji ocenili z dvema različnima ocenama, so dobili 
naslednje podvprašanje: 
 
3. Kaj menite, da je glavni razlog za različnost Vaše uspešnosti pri mladincih in 
članih? 
Tabela 4 
Razlogi za različnost ocen uspešnosti 
razlog št. navedb 
težavnost prehoda in večja konkurenca 7 
zrelost in drugačen pogled na šport 4 
občutek večje odgovornosti in pritisk medijev 2 
ni razlike v oceni 4 
 
V tabeli 4 so navedeni trije glavni razlogi, ki so jih smučarji skakalci navajali kot pomembne 
dejavnike za različnost uspešnosti v mladinski oz. članski kategoriji. Štirje tekmovalci so se v 
članskih letih ocenili za bolj uspešne kot v mladinskih letih. Kot glavni razlog za to so 
navedli, da so s starostjo dozoreli, dobili drugačen pogled na šport ter več motivacije za 
treninge in tekmovanja. Prav tako so se štirje od vprašanih ocenili z enako oceno, tako v 
mladinski, kot tudi v članski kategoriji, saj so bili rezultatsko približno enako uspešni. Ostali 
vprašanci so se ocenili za bolj uspešne v mladinskih vrstah kot kasneje pri članih. Največ – 7, 
jih je ta odgovor opravičilo s težavnostjo prehoda in večjo konkurenco pri članih. Dva 
skakalca (oba spadata v prvo kakovostno kategorijo) pa sta kot razlog za manjšo uspešnost v 
članskih vrstah navedla občutek odgovornosti. 
 
4. Ste že v mladinskih vrstah vedeli, da lahko postanete vrhunski športnik? 
Tabela 5 
Pričakovanje športnega profesionalizma 
odgovor št. navedb 
da, pričakovanje 10 
zavedanje možnosti 3 
ne, zgolj upanje 4 
 
Na vprašanje 4, »Ste že v mladinskih vrstah vedeli, da lahko postanete vrhunski športnik?«, je 
največji delež intervjuvancev, 13 od 17 vprašanih, odgovorilo pritrdilno, da so nekako 
pričakovali oz. se zavedali te možnosti. Pri tem je vredno omeniti, da so v vzorcu 
posamezniki, ki so se že v mladinskih letih udeleževali velikih tekmovanj, kot so na primer 
Mladinska Svetovna prvenstva. Nekaterim od njih je tudi uspelo osvojili naslove mladinskih 
svetovnih prvakov, zato je odgovor, da so pričakovali, da lahko postanejo vrhunski športnik 
povsem razumljiv. Štirje vprašanci pa se te možnosti niso zavedali in so zgolj upali, da nekoč 
postanejo vrhunski atlet. Kot zanimivost, bi dodali, da pri odgovorih na to vprašanje kakovost 
tekmovalcev ni imela popolnega vpliva, saj imamo tako tekmovalce prvega kakovostnega 
razreda, ki tega niso pričakovali, kot tudi tekmovalce tretjega kakovostnega razreda, ki so bili 
v mladinskih letih prepričani, da lahko postanejo vrhunski športnik.  
 
5. Vas je kot mladinca/mladinko pri smučarskih skokih kaj zelo motilo? 
Tabela 6 
Morebitne pomanjkljivosti v času mladinske reprezentance 
odgovor št. navedb 
užitek, dobro počutje, povezanost in podpora 8 
neusklajenost šole in treningov 1 
strah pred trenerjem 1 
neurejena prehrana in veliko odrekanja 3 
odsotnost mladinskih kategorij (Ž) 3 
vsakodnevna vožnja 1 
 
8 od 17 intervjuvancev je na to vprašanje odgovorilo, da so jim skoki v mladinskih letih 
predstavljali predvsem užitek in, da ne morejo najti dejavnika, ki bi jih takrat motil. S 
sotekmovalci so se dobro razumeli, na treningih je bilo čutiti veliko mero razigranosti ter 
dobro vzdušje. Prav tako so čutili podporo trenerjev ter jim zaupali. Ostalih 9 vprašancev pa 
je kljub pozitivni sliki iz časov mladinskih let našlo nekaj nevšečnosti, ki so jih motile. Sem 
spadajo neusklajenost treningov in šole, vsakodnevna vožnja in strah pred trenerjem, ki so jih 
navedli po en posameznik, ter neurejena prehrana, veliko odrekanja in odsotnost mladinskih 
kategorij na tekmovanjih (zadnje odgovorila le dekleta), ki so jih omenili po trije vprašanci.  
 
6. Vas je kot člana/članico pri smučarskih skokih kaj zelo motilo? 
Tabela 7 
Morebitne pomanjkljivosti v času članske reprezentance 
odgovor št. navedb 
zadovoljstvo in izpolnjena pričakovanja 6 
velika mera individualizma in tekmovalnosti 2 
nepravični pogoji znotraj ekipe 3 
težavnost prehoda in nezadovoljstvo z rezultati 2 
več odrekanja in prehranskih omejitev 3 
začasna prepoved nastopanja zaradi posledic prometne nesreče 1 
 
Skoraj tretjina smučarjev skakalcev in skakalk, ki so sodelovali v raziskavi (6 od 17) je na to 
vprašanje odgovorilo, da so z uvrstitvijo in udejstvovanjem v članski reprezentanci izpolnili 
svoja pričakovanja in so zadovoljni.  Dva iz vzorca intervjuvancev pa sta imela pri prehodu v 
člansko reprezentanco težave in s svojimi rezultati na tej stopnji nista zadovoljna. Dva 
vprašanca sta omenila, da ju je motila prevelika mera individualizma in tekmovalnosti v ekipi, 
trije smučarski skakalci pa so poudarili nepravičnost pogojev znotraj članske reprezentance. 
Prav tako so trije posamezniki povedali, da je v članski vrsti bilo težje vzdrževati telesno težo 
kot v mladinski, zato je bilo potrebnih več omejitev in odrekanj. Izreden primer odgovora na 
to vprašanje pa se je pojavil pri enem tekmovalcu, ki je doživel težjo prometno nesrečo in je 
zaradi mnenja zdravnikov in vodstva Smučarske zveze, da ni sposoben varnega nastopanja, 
dobil začasno prepoved udejstvovanja na treningih in tekmah, kar ga je zelo motilo. 
 
7. Kako radi imate dejstvo, da ste (bili) profesionalni smučarski skakalec? 
Tabela 8 
Pomen dejstva »biti profesionalni smučarski skakalec« 
odgovor št. navedb 
uresničene sanje 10 
vložek, trud, odrekanje 2 
cilj še vedno ni uresničen 1 
zadovoljstvo, a je z leti vse težje 1 
odvisno od forme 1 
nepričakovano, a zelo velik pomen 2 
 
Na sedmo vprašanje intervjuja, »Kako radi imate dejstvo, da ste (bili) profesionalni smučarski 
skakalec?« je največji delež vprašanih, 10 od 17 smučarskih skakalcev odgovorilo, da so se 
jim s tem uresničile sanje. Velika večina intervjuvancev je v odgovorih na to vprašanje 
izrazila zadovoljstvo in velik pomen tega dejstva. En skakalec je povedal, da ima kljub temu 
še veliko načrtov na področju tega športa in da njegovi cilji še vedno niso povsem uresničeni. 
Prav tako je tudi eden od vprašanih rekel, da je zaradi hitrosti razvoja tega športa, čedalje 
močnejše konkurence in ostrih pravil občutiti, da je vsako leto težje tekmovati na 
profesionalni ravni. Dva intervjuvanca sta odgovorila, da nikoli nista pričakovala, da bosta 
postala profesionalca, a jima to predstavlja veliko zadovoljstvo, druga dva pa ob tem dejstvu 
vidita predvsem vloženi trud in odrekanje iz preteklosti. Pri enem posamezniku se je pojavil 




8. Kako bi opisali odnose s sotekmovalci? Kakšni so bili v mladinski in kakšni v 
članski ekipi? 
Tabela 9 
Odnosi s sotekmovalci v mladinski in članski reprezentance Republike Slovenije 
odgovor št. navedb v ml št. navedb v čl 
dobra ekipa, skupno okolje, razumevanje 12 9 
dobro razumevanje, velika mera tekmovalnosti 0 3 
potrpežljivost, enakopravnost 0 1 
tekmovalnost, borbenost,  1 2 
starostne razlike, izživljanje starejših nad mlajšimi 4 1 
slabša povezanost skupine, grupiranje 0 1 
 
Osmo vprašanje intervjuja je zajemalo odnose s sotekmovalci znotraj mladinske in članske 
reprezentance. Velika večina vprašancev je odgovorila, da se v obeh zasedbah skakalci 
načeloma dobro razumejo in delujejo v prijateljskem duhu in sproščenem okolju. Tako kot 
smo predvidevali so odnosi v mladinski vrsti nekoliko boljši kot v članski. 12 od 17 vprašanih 
je odgovorilo, da so v mladinski reprezentanci sotekmovalci bili med seboj močno povezani, 
saj so se dobro razumeli in tvorili prijateljsko okolje in vzdušje. Tudi v članski reprezentanci 
je kohezivnost odnosov bila na visokem nivoju, saj je podoben odgovor podalo 9 od 17 
vprašanih, trije pa so rekli, da so kljub visoki meri tekmovalnosti odnosi v članski zasedbi 
korektni in razumevajoči. Pojavil se je tudi odgovor posameznika, da je v članski vrsti čutiti 
potrpežljivost in enakopravnost, tako da lahko rečemo da so odnosi med sotekmovalci v obeh 
ekipah bili dobri. Na podlagi odgovorov intervjuja vidimo, da je v obeh ekipah bila prisotna 
približno enaka mera tekmovalnosti in borbenosti (1-2 navedbe). Kot največjo pomanjkljivost 
mladinske reprezentance bi označili starostne razlike ter izživljanje starejših posameznikov 
nad mlajšimi. 4 od 17 vprašanih je potrdilo prisotnost le teh v mladinski vrsti, ter eden v 
članski vrsti. Prav tako je en posameznik odgovoril, da je v članski reprezentanci bilo čutiti 
slabšo povezanost skupine in prisotnost manjših skupin znotraj zasedbe. 
 
9. Kako bi opisali odnose s trenerji (prej v mladinski in sedaj v članski reprezentanci)? 
Tabela 10 
Odnosi s trenerji mladinske in članske reprezentance Republike Slovenije 
odgovor št. navedb 
ml 
št. navedb čl 
dobra komunikacija, zaupanje, profesionalnost ter 
avtoriteta 
11 5 
univerzalnost in prilagodljivost trenerja 3 0 
neprofesionalnost odnosa 0 3 
neusklajenost mnenj in stilov vodenja trenerjev 0 3 
slaba komunikacija, pomoč klubskega trenerja 0 4 
samostojno odpravljanje težav 0 2 
prestrog režim 1 0 
redni spori 1 0 
svoboden, še neutečen režim 1 0 
 
Pri vprašanju o odnosih s trenerji v mladinski in članski konkurenci smo dobili raznolike 
odgovore, ki so navedeni v zgornji tabeli – Tabeli 10. Razberemo lahko, da je 11 od 17 
vprašanih trenerje v času mladinske reprezentance označila kot avtoriteto z dobrimi lastnostmi 
komunikacije, veliko mero zaupanja in profesionalnosti, med tem ko je trenerje v času 
članske reprezentance tako označilo 5 od 17 smučarjev skakalcev. Prav tako so 3 vprašani za 
trenerje mladinske reprezentance odgovorili, da so bili bolj univerzalni in prilagodljivi kot v 
članski vrsti, kjer so rezultati pokazali več negativnih lastnosti odnosa trener – tekmovalec. 3 
od 17 intervjuvancev so omenili neusklajenost mnenj ter stilov vodenja trenerjev. Pri 
smučarskih skokih istočasno poteka več mednarodnih tekmovanj na različnih prizoriščih, kjer 
skakalci državnih reprezentanc tekom sezone tekmujejo. Odvisno od forme posameznika. Pri 
nas je v praksi tako, da člani A (boljše) reprezentance, ki so v slabši formi, odpotujejo na 
tekme celinskega pokala z B reprezentanco in obratno, člani B ali celo mladinske 
reprezentance, ki so v odlični formi, dobijo priložnost nastopa v svetovnem pokalu. Vsaka 
takšna menjava pa pomeni tudi menjavo trenerja, kar pomeni, da so lahko tekmovalci tekom 
sezone deležni dela z več različnimi trenerji. Trije, prej omenjeni intervjuvanci, so izpostavili 
kot problem, da so trenerji članskih zasedb med seboj premalo povezani in usklajeni. Prav 
tako so 3 od 17 vprašanih odgovorili, da se v članski vrsti pojavlja neprofesionalnost odnosa 
trener – športnik. Po odgovorih intervjuja naj bi tudi komunikacija s trenerjem v članski 
reprezentanci bila slabša kot v s trenerjem mladinske reprezentance. Štirje posamezniki so 
omenili, da so za odpravljanje težav poiskali pomoč pri klubskem trenerju, dva pa naj bi se 
tega lotila povsem samostojno, brez pomoči trenerja.  
Drugi odgovori, ki se navezujejo na odnose s trenerjem v času mladinske reprezentance pa so 
bili naslednji. Eden od vprašanih je bil v mladinskih letih s trenerjem v rednih sporih, 
drugemu se je zdel režim prestrog, posameznica pa je omenila, da je v času mladinskih let pri 
ženskah še ni bilo urejene reprezentance, zato je bil način dela in režim precej svoboden in še 
neutečen. 
 
10. Kako bi primerjali zahtevnost treningov v članski napram mladinski vrsti?  
Tabela 11 
Zahtevnost treningov v mladinski in članski konkurenci 
odgovor št. navedb 
večja zahtevnost treningov v času mladinske reprezentance 8 
večja zahtevnost treningov v času članske reprezentance 9 
 
Preden se lotimo primerjave zahtevnosti treningov v članski napram mladinski selekciji je 
potrebno povedati, da so vsi intervjuvanci tekom svoje reprezentančne kariere treninge 
opravljali enkrat do dvakrat dnevno, odvisno od obdobja – v predtekmovalnem obdobju 
dvakrat na dan, drugače enkrat. Rezultati tega vprašanja so precej enakovredno razporejeni. 8 
od 17 vprašancev je odgovorilo, da so jim treningi v mladinskih letih predstavljali večji napor 
kot v članskih, 9 od 17 pa je podalo ravno obraten odgovor. Tisti vprašanci, ki so odgovorili, 
da jim je trenažni proces v mladinskih letih predstavljal večji napor, so kot glavne razloge 
našteli usklajevanje treningov in šole, grajenje kondicijske baze ter, da so takšni treningi bili 
takrat za njih novost. Ostali, ki so treninge v članskih kategorijah označili za težje, pa so kot 
glavne razloge za to navedli težavnost ohranjanja dobre telesne kondicije in z leti vse težjo 
regeneracijo. 
 
11. Ste sedaj kot član/članica pogosteje utrujeni kot prej v mladinski selekciji? 
Tabela 12 
Utrujenost/neutrujenost v članskih letih 
odgovor št. navedb 
pogosta fizična utrujenost 4 
občasna fizična utrujenost 3 
psihična utrujenost 4 
manj utrujenosti kot v mladinskih letih 2 
neutrujenost 4 
 
Tabela 12 zajema rezultate odgovorov na vprašanje o utrujenosti v članski vrsti. 11 od 17 
vprašancev je na to vprašanje odgovorilo pritrdilno, in sicer, 4 od 17 vprašancev je 
odgovorilo, da občutijo pogosto fizično utrujenost, trije občasno fizično utrujenost in štirje od 
vprašanih občutijo zgolj psihično utrujenost. Ostalih šest intervjuvancev ne občuti nikakršne 
utrujenosti, dva posameznika sta v članskih vrstah celo manj utrujena kot prej, v mladinski 
selekciji.  
 
12. Ali konstantno življenje na poti vpliva na Vašo fizično pripravljenost? Je časa za 
regeneracijo dovolj? Se z leti privadiš ali utrudiš? 
Tabela 13 
Vpliv konstantnih potovanj na fizično pripravljenost 
odgovor št. navedb 
hitro se privadiš, časa za regeneracijo je dovolj. 10 
lažja regeneracija na začetku sezone 3 
lažja regeneracija v mladinskih letih 1 
vpliva, z leti je vse težje 3 
 
Večina vprašanih (10 od 17) je na 12. vprašanje odgovorilo, da konstantno življenje na poti 
nima posebnega vpliva na posameznikovo fizično pripravljenost, saj so čas in sredstva za 
regeneracijo in pripravo na tekmo tudi v takšnih okoliščinah vsem na voljo. Prav tako so 
omenili, da se dokaj hitro privadiš nanje. Trije od 17 smučarjev skakalcev so poudarili, da 
opazijo razliko med potovanji na začetku/koncu sezone, saj jih slednji bolj utrudijo. En 
posameznik je na to vprašanje odgovoril, da je v mladinskih letih občutno lažje premagoval 
vsa potovanja, 3 od 17 pa so že od nekdaj čutili vpliv daljših potovanj na njihove rezultate. 
Prav tako se jim tega ritma nikoli ni uspelo privaditi. 
 
13. Strokovna podpora; Ali menite, da Vam pomoč zdravnika, fizioterapevta, psihologa 
ipd. zelo pomaga pri tekmovalni uspešnosti? 
Tabela 14 
Vpliv strokovne podpore na tekmovalno uspešnost 
odgovor št. navedb 
da - redno vključevanje vseh. 10 
da - sodelovanje le s fizioterapevtom 4 
da - sodelovanje le s psihologom 1 
strokovna podpora v lastni režiji 2 
 
Na vprašanje o pomoči strokovne podpore pri boljšem tekmovalnem rezultatu so vsi 
intervjuvanci odgovorili, da pozitivno vpliva. Prav tako je vsem smučarjem skakalcem, 
članom državne reprezentance Republike Slovenije omogočen dostop do strokovne pomoči, 
posameznik pa se sam odloči, če bo s temi strokovnjaki sodeloval. Fizioterapevt je prisoten 
tudi na tekmovanjih v tujini, med tem ko psihologa in zdravnika skakalci obiskujejo doma. 10 
od 17 vprašanih redno sodeluje z vsemi naštetimi strokovnimi delavci, 4 le s fizioterapevtom 
in eden le s psihologom. Dva posameznika pa sta si strokovno pomoč poiskala v lastni režiji, 
saj takrat, ko sta bila člana smučarsko skakalne reprezentance za te stvari še ni bilo 
poskrbljeno. Gre namreč za najstarejša dva posameznika. 
 
14. Ste kot mladinec morda tudi sodelovali s katerim od zgoraj naštetih? 
Pri vprašanju o uporabi strokovne pomoči v mladinskih letih pa so rezultati intervjuja 
naslednji. 6 od 17 posameznikov je že v mladinskih vrstah preko reprezentance prejemalo 
strokovno pomoč. Od začetka so imeli skupinske seanse s psihologom, kasneje pa so prešli na 
individualne obiske. Eden od vprašanih je v mladinskih letih sodeloval le s fizioterapevtom, 
štirje pa le s psihologom. Trije intervjuvanci so strokovno pomoč poiskali sami. Odgovori so 
pokazali, da je tu šlo predvsem za občasne obiske psihologa. 3 od 17 vprašanih pa strokovne 
pomoči v času mladinske reprezentance niso imeli.  
 
 
Slika 4. Primerjava uporabe strokovne pomoči v mladinski/članski selekciji. 
 
15. So vas strokovni delavci pripravili na javno oz. medijsko izpostavljenost? 
Tabela 15 
Priprava na javno oz. medijsko izpostavljenost 
odgovor št. navedb 
stil oblačenja in obnašanja pred kamero 5 
nasveti trenerjev 1 
govorni nastopi v ML reprezentanci 2 
brez strokovne priprave 9 
 
Največji delež (9 od 17) vprašancev je na to vprašanje odgovorilo, da jih strokovni delavci 
nikoli niso pripravili na javno oz. medijsko izpostavljenost. Dva posameznika sta imela v času 
mladinske reprezentance pod vodstvom določenega trenerja vajo obnašanja in dajanja izjave 
pred kamero, eden od vprašanih pa je pomoč poiskal pri trenerju. Ostalih pet intervjuvancev 
je odgovorilo, da so s strani reprezentance dobili napotke v smislu načina oblačenja in 
obnašanja pred kamerami. 
 
16. Vam je kdaj izpostavljenost množici, kameram, novinarjem v času tekmovanja 
predstavljala stres? Je to vplivalo pozitivno ali negativno na Vašo tekmovalno 
uspešnost? 
Tabela 16 
Vpliv javne izpostavljenosti na tekmovalen rezultat 
odgovor št. navedb 
užitek, pozitiven vpliv na rezultat 5 
stres, negativen vpliv na rezultat 7 
































Tabela prikazuje rezultate 16. vprašanja na temo stresa ob nastopanju pred javnostjo, 
kamerami in novinarji. 5 od 17 intervjuvancev je odgovorilo, da jim takšna izpostavljenost 
predstavlja dodatno motivacijo in užitek ter pozitivno vpliva na njihov tekmovalni rezultat. 
Prav tako je 5 od 17 vprašanih odgovorilo, da so popolnoma neobremenjeni s temi dejavniki 
in se brez težav osredotočajo le na njihov nastop. Sedmim posameznikom iz vzorca 
intervjuvancev pa javna izpostavljenost predstavlja stres in negativno vpliva na rezultat. Tem 
posameznikom takšni dejavniki predstavljajo motnje, imajo odpor do dajanja izjav, novinarji 
se jim zdijo vsiljivi in po besedah večine ravno zato obiskujejo psihologa. 
 
17. Kaj pa na domačih tleh? Vam je pred domačim občinstvom nastopati lažje ali se 
Vam v želji po dokazovanju večkrat ponesreči? 
Tabela 17 
Vpliv domačega občinstva na tekmovalni rezultat 
odgovor št. navedb 
pozitiven vpliv domačega občinstva 8 
negativen vpliv domačega občinstva 7 
ni vpliva, odmislim množico 2 
 
Odgovori na 17. vprašanje so precej enakomerno razdeljeni. 8 od 17 intervjuvancev je 
odgovorilo, da jim domača publika da dodaten zagon in motivacijo ob nastopu. Ti skakalci na 
domačih tekmah uživajo in ponavadi dosežejo dobre rezultate. Kot edino pripombo tekmam 
na domačih tleh je posameznik iz te skupine omenil povečano količino izjav in intervjujev. 
Podoben delež vprašanih, 7 od 17, pa meni, da domače občinstvo na njih vpliva negativno. 
Nekateri so omenili, da so že kot otroci občutili tremo ob nastopanju pred starši, drugi so rekli 
da se na domačih tekmovanjih težje osredotočajo na skok ali pa se jim je v želji po 
dokazovanju nastop ponesrečil. Dva izmed vprašanih pa ob nastopih doma ne občutita 
posebnih čustev in jima prav tako uspe odmisliti množico. 
 
18. Na kakšen način se pripravite na tekmovanje/nastop (dan prej, na dan tekmovanja, 
sproščanje, prednastopne rutine…)? 
Tabela 18 
Načini sproščanja in prednastopne rutine 
odgovor ritual 
tek, pozitivne misli ne 
tek ob glasbi, pozitivne misli, dihanje da 
sproščanje večer prej da 
AT, sproščanje večer prej, način razmišljanja, umiritev ne 
osredotočenost na počutje, umiritev, vizualizacija da 
dihalne vaje, vizualizacija, AT da 
progresivna m. relaksacija, vizualizacija, zapisovanje občutkov, sproščanje ne 
poslušam svoje telo ne 
Poslušanje glasbe, ne gledam skokov drugih ne 
večer pred tekmo vizualizacija, tek. ne 
sproščanje telesa in misli ne 
progresivna m. relaksacija, AT, joga, trebušno dihanje, vizualizacija, 
osredotočenost na 2-3 naloge, izklopiti šume, pomen tekmovalnega dresa. 
ne 
poslušanje glasbe, ogrevanje v samoti, AT, usmerjanje misli stran od skokov ne 
dan prej raztezanje, tek, masaža, savna, vizualizacija, trebušno dihanje. ne 
poslušanje glasbe, ohranjanje »prazne glave« da 
poslušanje glasbe da 




Ker so odgovori na vprašanje o načinih sproščanja in priprave na tekmo precej raznoliki smo 
vsakega posebej navedli v zgornjo tabelo. Iz Tabele 18 je razvidno, da nekateri tekmovalci 
uporabljajo več sredstev sproščanja kot drugi in mu namenijo več časa ter pozornosti. Na eni 
strani so posamezniki, ki se poslužujejo enostavnih načinov kot npr. tek ob glasbi ali 
pozitivne misli, na drugi strani pa imamo takšne tekmovalce, ki pri pripravi na nastop 
uporabljajo različne  tehnike sproščanja kot so na primer avtogeni trening, progresivna 
mišična relaksacija, vizualizacija… Vprašanje se je nanašalo tudi na t.i. rituale oz. 
prednastopne rutine. 6 od 17 sodelujočih v raziskavi je odgovorilo, da jih ima, nekateri že iz 
otroštva. Prednastopne rutine, ki so jih smučarski skakalci navedli tekom intervjujev so 
naslednje: 
- Vrstni red obuvanja čevljev 
- Vrstni red zapenjanja smuči 
- Počep pred odhodom na zaletno klop 
- Odhod na zaletno klop ob isti sekundi na semaforju 
- Pred skokom 2x udarec po prsih 
 
19. Odnos do prehrane; Ste morda imeli kdaj težave z vzdrževanjem nizke telesne teže? 
Ste na račun tega kdaj občutili pritisk s strani vodstva in ali so Vas kot mladince 
morda seznanili z zdravo prehrano? 
Tabela 19 
Ohranjanje nizke telesne teže 
odgovor št. navedb 
ni bilo težav s telesno težo 6 
kot mladinec težko ohranjati nizko telesno težo 1 
kot član težko ohranjati nizko telesno težo 5 
vedno težave z ohranjanjem nizke telesne teže 3 
prenizka telesna teža, dehidracija 2 
 
Tabela 20 
Seznanjanje z zdravo prehrano 
odgovor št. navedb 
predavanja, seminarske naloge 6 
pomoč nutricista 3 
grožnje trenerjev 4 
niso bili seznanjeni 4 
 
V Tabeli 19 se nahajajo odgovori na prvi del vprašanja, ki se je nanašalo na težave z 
ohranjanjem nizke telesne teže, ki je eden od osnovnih pogojev za uspešno udejstvovanje v 
smučarskih skokih. 6 od 17 vprašanih je odgovorilo, da težav s telesno težo nikoli niso imeli. 
Večina teh je dejala, da so jim že od otroštva doma hrano pripravljali na zdrav način. En 
posameznik je imel težave z ohranjanjem nizke telesne mase kot mladinec, pet pa jih je 
opazilo, da je v članski vrsti precej težje biti v dobri telesni formi. Prav tako se je po besedah 
vprašancev tudi meja telesne teže smučarjev skakalcev v članski konkurenci spustila do 
skrajnosti, v mladinskih vrstah pa to še ni bilo tako očitno. Trije vprašanci so odgovorili, da 
so od nekdaj imeli težave z ohranjanjem nizke telesne mase, dva pa sta imela obraten 
problem, saj je njuna telesna teža bila pogosto pod dovoljeno mejo.  
Vprašanje se je nadaljevalo z ozaveščanjem tekmovalcev z načinom zdrave prehrane v času 
mladinskih selekcij. 6 od 17 vprašanih je reklo, da so znotraj reprezentance imeli razna 
predavanja o zdravi prehrani (tudi za starše) in seminarske naloge. 4 od 17 pa s strani 
reprezentance nikoli ni bilo seznanjenih z zdravim načinom prehranjevanja. Prav tako so štirje 
posamezniki občutili pritisk in grožnje s strani trenerjev, trije vprašanci pa so v času članske 




Cilj magistrske naloge je bil ugotoviti psihološke razlike v trenažnem in tekmovalnem 
procesu članske smučarsko skakalne reprezentance Slovenije napram mladinski smučarsko 
skakalni reprezentanci Republike Slovenije in njihov vpliv na tekmovalno uspešnost naših 
smučarjev skakalcev. Glavna smernica raziskave so bila vprašanja s področja odnosov s 
trenerjem in sotekmovalci, pogostosti pojava utrujenosti tekom trenažnega in tekmovalnega 
procesa, vpliva pomoči strokovne podpore na tekmovalno uspešnost in negativnih učinkov 
javne oz. medijske izpostavljenosti. Ugotovili smo, da obstajajo razlike v nekaterih, zgoraj 
naštetih, parametrih, ki so sestavni del vsake vrhunske športne ekipe in njenega delovanja. 
 
4.1 ODNOS TRENER - ŠPORTNIK 
 
Že v uvodu smo zapisali kako zelo pomembno vlogo ima trener v športnikovem življenju in 
da je ta odvisna od razvojnega obdobja v katerem se športnik nahaja. Omenili smo tudi, da so 
dosedanje raziskave (Kajtna, 2010) pokazale, da so odnosi trenerja in športnika v času 
mladinskih kategorij precej bolj čustveni in prepleteni z vsakodnevnim življenjem, medtem 
ko je v obdobju članskih selekcij ta odnos bolj profesionalen. Prav tako na tovrsten odnos 
vplivajo tudi številni dejavniki, kot na primer spol, starost, izkušnje, športna panoga itd. 
Tušak (2001) je kot značilnost odnosa med trenerjem in športnikom v individualnih športnih 
disciplinah označil visoko povezanost in komunikacijo na bolj osebnem nivoju, še posebej v 
mladinskih vrstah, kjer naj bi imel trener zelo velik vpliv na športnikovo duševno in družbeno 
dozorevanje. Z našim raziskovalnim delom smo želeli preveriti če rezultati zgoraj navedenih 
raziskav veljajo tudi za odnose v slovenskih smučarskih skokih. Hipoteza H1 se je torej 
glasila, da trenerju v mladinskih vrstah tekmovalci bolj zaupajo kot v članskih. Rezultati 
intervjuja so pokazali, da je temu res tako. Večina sodelujočih smučarjev skakalcev, 11 od 17 
(64,70 %) je svoj odnos s trenerjem v času mladinske selekcije označilo kot zaupljiv, medtem, 
ko je z istim pojmom odnos trener – športnik v času članske reprezentance označilo 5 od 17 
(29,41 %) intervjuvancev. Nekateri skakalci so omenili, da se kot člani rajši poslužujejo 
samostojnega ugotavljanja in odpravljanja težav, saj menijo da se po določenem času kariere 
dovolj dobro poznajo in si tako pomagajo sami. Spet drugi v času, ko nastopijo težave in 
slabši rezultati poiščejo pomoč pri klubskem trenerju, saj je ta z njimi že od samega začetka in 
najbolj zaupajo v njegove sposobnosti. Tušak (2001) tako pravi, da je zaupanje v odnosu med 
trenerjem in športnikom bistvenega pomena. Če se torej tovrsten odnos ne vzpostavi je 
uspešno doseganje ciljev izredno oteženo.  Skratka, odgovori, povezani z obdobjem 
mladinske reprezentance so bili precej bolj enotni in so v večji meri kazali dejavnike zaupanja 
v odnosu trener-športnik kot tisti, ki so se navezovali na obdobje članske vrste. Tako lahko 
hipotezo H1 potrdimo. 
 
 
4.2 SKUPINSKA DINAMIKA 
 
Na skupinsko dinamiko ima enega največjih vplivov športna panoga. Moštvo smučarjev 
skakalcev, za katere je značilno, da nastopajo v izrazito individualni športni panogi ima 
vsekakor različne lastnosti skupinske interakcije kot na primer moštvo ekipne športne panoge 
(primer: nogometna reprezentanca), v obeh primerih pa je dobra socialna klima pogoj za 
odlično medsebojno sodelovanje. Po besedah raznih psihologov naj bi dobri odnosi in 
komunikacija znotraj športnega moštva imeli tudi močan vpliv na samopodobo posameznika, 
ki pa ima za uspešnost športnika na vrhunskem nivoju precej velik pomen. Cooley (1992) trdi, 
da mi oblikujemo stališča do sebe na podlagi stališč, ki jih imajo drugi ljudje do nas. V 
raziskavi, ki so jo opravili Tušak in sodelavci (2003) pa je bilo ugotovljeno, da vrhunske 
športne ekipe, za razliko od amaterskih, načeloma gradijo odnose na skupnih ciljih in 
interesih, medtem ko sta glavna dejavnika skupinske dinamike amaterskih moštev, čustva in 
dobro počutje. Slednje bi moralo biti zagotovljeno tako v amaterski kot tudi v vsaki 
profesionalni športni ekipi. V našem primeru smo pod drobnogled vzeli skupinske odnose 
dveh vrhunskih moštev. Zanimalo nas je, če prihaja do razlik med njima, zato smo zapisali 
hipotezo H2, v kateri smo trdili, da ima mladinska reprezentanca na področju skupinske 
dinamike višjo stopnjo kohezivnosti kot članska reprezentanca.  Rezultati intervjujev niso 
pokazali posebnih razlik v skupinski povezanosti med mladinsko in člansko smučarsko 
skakalno reprezentanco Republike Slovenije. 12 od 17 (70,59 %) vprašancev je odgovorilo, 
da so za časa mladinske reprezentance bili dobra ekipa s skupnimi cilji, okoljem in dobrim 
razumevanjem. Kasneje, v članski vrsti, je takšne odnose s sotekmovalci ohranilo 9 od 17 
(52,94 %) intervjuvancev, kar je prav tako velik delež vprašanih, 3 člani pa so odgovorili, da 
se kljub veliki meri tekmovalnosti v članski vrsti dobro razumejo s sotekmovalci in so z njimi 
v prijateljskih odnosih. Število odgovorov, ki kažejo na dobro socialno klimo in visoko 
stopnjo povezanosti v ekipi je torej precej podobno. Na podlagi pridobljenih odgovorov, ne 




V vsaki panogi vrhunskega športa se atleti srečujejo s pojavom utrujenosti. Kljub dobri fizični 
kondiciji športnikom treningi in tekmovanja včasih znajo predstavljati napor. Predvsem za 
vrhunski šport je značilno, da imajo tekmovalci v tempu sezone pogosto na voljo zelo malo 
časa za počitek in regeneracijo. Kajtna in Jeromen (2013) sta omenili, da vrhunski šport 
prinaša tudi veliko anksioznosti in skrbi, ki lahko vplivajo na fiziološko stanje posameznika, 
kar ob daljši izpostavljenosti lahko privede do utrujenosti, za katero je Youngs (2001) 
ugotovil, da ob njeni prisotnosti telo izgubi svojo prožnost in odbojnost ter kontrolo nad 
svojim delovanjem. Tretja hipoteza našega raziskovalnega dela, hipoteza H3, se nanaša na 
pojav utrujenosti in sicer se glasi takole. Smučarski skakalci, člani članske reprezentance, 
pogosteje občutijo utrujenost kot v mladinskih letih. Predvsem nas je zanimalo kakšna vrsta 
utrujenosti se je pri sodelujočih smučarjih skakalcih tekom njihove kariere najpogosteje 
pojavila – telesna ali psihična in v katerem starostnem obdobju je do tega prišlo. Kajtna in 
Tušak (2007) sta v raziskavi ugotovila, da mladi športniki zaradi neproporcionalnosti svojega 
telesa velikokrat občutijo utrujenost med treningom. Prav tako je tudi Tušak (2003) zapisal, 
da imajo športniki starejših selekcij vrhunskega športa več izkušenj, ki jih v določeni meri 
varujejo pred pojavom utrujenosti. V naši nalogi smo želeli ugotoviti, če se v mladinski 
selekciji pogosteje pojavljajo različne oblike utrujenosti kot v članski vrsti in obratno. 
Rezultati intervjuja so pokazali naslednje. Večina vprašanih, 11 od 17 (64,70 %) je potrdilo, 
da so v članski reprezentanci pogosteje utrujeni kot v mladinski. Od tega sta dve tretjini 
intervjuvancev poudarili fizično utrujenost in ena tretjina intervjuvancev pa je izpostavila 
psihično utrujenost za katero Tušak in Tušak (2001) pravita, da se lahko kaže kot posledica 
stresa.  2 vprašanca (11,76 %) pa sta trdila, da se sedaj kot člana počutita bolj spočita kot v 
mladinski selekciji. Po mnenju sodelujočih smučarjev skakalcev v raziskavi je v mladinskih 
letih največji vzrok za povzročitev utrujenosti bilo usklajevanje šole in športa ter ne-
navajenost na resen trenažni proces, v članski vrsti pa sta po besedah vprašanih glavna razloga 
za utrujenost težavnost ohranjanja dobre fizične kondicije (tudi nizke telesne teže) in vsako 
leto težja regeneracija. Kar se tiče pogostosti in količine treningov rezultati raziskave niso 
pokazali razlik med selekcijama. Prav tako tudi konstantno življenje na poti, po besedah 
intervjuvancev, nima posebnega vpliva na fizično pripravljenost. Sodelujoči pravijo, da je na 
voljo dovolj časa za regeneracijo. Torej, v hipotezi H3 smo navedli, da je v članski vrsti 
utrujenost pogosteje prisotna kot v mladinski, kar so tudi rezultati intervjuja pokazali, zato 
lahko posledično hipotezo H3 tudi potrdimo.  
 
4.4 STROKOVNA PODPORA – ŠPORTNI PSIHOLOG 
 
Narava športnih tekmovanj je takšna, da v tekmovalcih pogosto vzbuja skrbi in neprijetne 
občutke oziroma stres. Zato mnogi športniki za premagovanje t.i. predtekmovalnih stanj ali 
treme pred nastopom poiščejo pomoč pri strokovnjakih. V praksi so slednji najpogosteje 
športni psihologi, v nekaterih primerih pa športniku kot psiholog lahko pomaga tudi trener 
sam. Prav tako lahko po ugotovitvah Tušaka idr. (2003) pride do obratne situacije, kjer 
psiholog včasih prevzame določene odgovornosti trenerja, kar pa ne vpliva dobro na 
trenerjevo avtoriteto in zaupanje vanj. Paranosić (1975) pravi, da trener z reševanjem 
športnikovih osebnih težav neposredno vpliva na učenje, trenažni in tekmovalni proces ter 
rezultate. Naloga športnega psihologa pa je med drugimi tudi naučiti tekmovalca raznih 
veščin in načinov, s pomočjo katerih športnik odmisli negativne dejavnike iz okolja in se lažje 
osredotoči na svoj nastop. Znano je, da so smučarski skoki šport v katerem so strahovi, že 
zaradi samih lastnosti izvedbe skoka, neprestano prisotni, zato se dobra psihična 
pripravljenost močno odraža na rezultatu tekmovanj. Zanimalo nas je, v kolikšni meri 
slovenski reprezentanti smučarskih skokov sodelujejo s športnim psihologom, kdaj pridejo 
prvič v stik z njim in kakšno je njihovo mnenje o sodelovanju z njim v povezavi s tekmovalno 
uspešnostjo. V hipotezi H4 smo navedli trditev, da so smučarji skakalci, ki so že kot mladinci 
začeli delati s psihologom, kot člani (bili) uspešnejši. V mladinskih vrstah našega vzorca je 13 
od 17 (76,47 %) skakalcev sodelovalo s športnim psihologom. Od tega je šest vprašancev v 
tem obdobju pomoč psihologa prejemalo s strani državne reprezentance, ostali pa so si 
poiskali pomoč v lastni režiji. Ta podatek nam pove, da tekmovalci v smučarskih skokih 
dajejo velik pomen dobri psihološki pripravljenosti. Tudi v članski vrsti se delež sodelujočih s 
psihologom ni bistveno spremenil. Ta znaša 12 od 17 (70,59 %) vprašanih. Glede na 
kakovostni rang tekmovalca in sodelovanje s psihologom pa smo dobili naslednje rezultate. 
Vsi intervjuvani smučarski skakalci, ki spadajo v prvi kakovostni razred (rezultatsko 
najboljši) in so mlajši od letnika 1989, so kot mladinci sodelovali s psihologom (skupinske ali 
individualne seanse). Izjema je eden intervjuvanec, ki je starejši in je kot razlog navedel, da v 
tistih časih za te stvari še ni bilo poskrbljeno. Ta kakovostna skupina je podobno razmerje 
ohranila tudi kasneje v članski selekciji. V današnjih vrhunskih športih je torej nekaj 
običajnega sodelovati s strokovnjakom kot je športni psiholog, saj so treningi in tekme ne 
samo fizično, ampak tudi psihično zelo naporne (Tušak idr., 2003). Čeprav ne moremo vedeti 
v kolikšni meri je sodelovanje s športnim psihologom vplivalo na tekmovalno uspešnost 
vidimo, da so rezultatsko najboljši smučarji skakalci, ki so sodelovali v raziskavi v 
mladinskih letih temu posvečali največ pozornosti. Hipotezo H4 zato potrdimo. 
 
4.5 MEDIJSKA IZPOSTAVLJENOST 
 
Zadnji parameter, katerega vpliv smo v magistrski nalogi ugotavljali je bila medijska 
izpostavljenost. Vsako tekmovanje na vrhunskem nivoju predstavlja velik prostor za 
oglaševalce, radie, televizije, širšo javnost ipd. Tušak (2001) je zapisal, da je medijska 
prepoznavnost športnikov v zadnjih štiridesetih letih zelo narasla. Športniki se tako s svojimi 
dobrimi rezultati želijo priljubiti gledalcem, vendar se pogosto ne zavedajo negativne plati 
slave in priljubljenosti. Na žalost je v praksi tako, da ima pogosto pritisk, ki ga športniki 
doživljajo zaradi prisotnih medijev negativen vpliv na njihov tekmovalni rezultat. Nastopi 
pred veliko gručo ljudi, na televizijskih zaslonih in dajanje izjav med in po tekmovanju 
predstavlja določeno stopnjo odgovornosti in zahteva veščine, ki jih lahko tekmovalci 
osvojijo le s časom in izkušnjami, nekateri celo nikoli. Rezultati intervjuja so pokazali, da 
medijska izpostavljenost na naše smučarske skakalce vpliva precej različno. 5 od 17 (29,41 
%) vprašanih je odgovorilo, da pozitivno doživljajo takšen pritisk, saj jim ta predstavlja 
dodatno motivacijo za nastop in ob tem uživajo. Prav tako je enak delež vzorca (29,41 %) 
odgovoril, da so popolnoma neobremenjeni z dejavniki, ki jih prinaša izpostavljenost javnosti 
in se brez težav osredotočajo le na svoj nastop. Nekoliko večjem deležu intervjuvancem, 7 od 
17 (41,18 %) pa izpostavljenost množici, kameram in novinarjem v času tekmovanja 
predstavlja stres, ki negativno vpliva na njihovo uspešnost. Rdeča nit našega raziskovalnega 
dela o vprašanju medijske izpostavljenosti je bila, če so smučarji skakalci tekom svoje kariere 
s strani reprezentance prejemali nasvete strokovnjakov s področja javne in medijske 
izpostavljenosti. Zapisali smo hipotezo H5, v kateri smo navedli, da so v članski smučarsko 
skakalni reprezentanci, za razliko od mladinske, tekmovalci s strani strokovne podpore, 
deležni priprave na medijsko izpostavljenost. S pomočjo intervjuja smo dobili rezultate, da 
dobra polovica (52,94 %) vprašanih ni nikoli prejela strokovne podpore na tem področju. 2 od 
17 (11,76 %) sodelujočih sta bila v mladinski selekciji deležna urjenja v obliki seminarskih 
nalog in govornih nastopov, eden pa je za to prejemal nasvete trenerja. V članski selekciji pa 
je pet smučarjev skakalcev (29,41 %) s strani državne reprezentance prejemalo nasvete v 
smislu dajanja izjav, oblačenja pred kamero ter odgovornosti do sponzorjev. Kajtna in 
Jeromen (2013) sta ugotovili, da je za »stresnost« dogodka pomembno predvsem to, kako ga 
posameznik sam oceni, kar nato vpliva na odgovor in soočenje z njim. Prav zaradi različnih 
osebnostnih lastnostih vzorca smo dobili raznolike rezultate tega vprašanja. Kot dodaten 
dejavnik, ki vpliva na slednje pa lahko navedemo tudi starostni razpon smučarjev skakalcev, 
ki so sodelovali v intervjuju. Ta znaša skoraj deset let in v tem obdobju je najverjetneje prišlo 
na ravni državne reprezentance do raznih sprememb v načinu dela. Po besedah intervjuvancev 
naj bi bilo delo na področju priprave na javno oz. medijsko izpostavljenost novejša 
pridobitev, ki je zelo pozitivno sprejeta. Ker pa je delež vprašanih, ki so prejemali strokovno 
podporo na področju medijske izpostavljenosti premajhen in rezultati intervjuja niso skladni s 






Športna kariera vsakega vrhunskega atleta je sestavljena iz več stopenj, ki so med seboj 
povezane s prehodnimi obdobji oz. prehodi. Vsaka stopnja športne kariere ima značilen niz 
specifičnih zahtev, na katere se mora vsak vrhunski tekmovalec prilagoditi (Cecić – Erpič, 
2002). 
V magistrski nalogi smo s pomočjo osebnih intervjujev dobili vpogled v nekatere psihološke 
značilnosti prehodov v vrhunskem športu - naš primer je zajemal področje slovenskih 
smučarskih skokov. Intervju je bil sestavljen iz 19 vprašanj, ki so so zajemala oceno 
uspešnosti tekmovalcev, odnose s trenerji in sotekmovalci, zahtevnost treningov in utrujenost, 
strokovno podporo ter podporo okolice, načine sproščanja pred nastopom in odnos do 
prehrane. Na podlagi pridobljenih podatkov smo ugotavljali do kakšnih razlik prihaja na tem 
področju v mladinski in članski selekciji, prav tako pa smo poskusili določiti najpomembnejše 
parametre, ki vplivajo na psihološki preskok iz mladinske v člansko konkurenco. Ti so 
naslednji: 
- Odnos trener – športnik, 
- Skupinska dinamika (odnosi s sotekmovalci), 
- Utrujenost, 
- Strokovna podpora, 
- Medijska izpostavljenost. 
Za vsakega od zgoraj naštetih parametrov smo navedli hipotezo, ki smo jo kasneje potrdili ali 
ovrgli, če smo spoznali, da je med obema selekcijama prišlo oz. da med selekcijama ni prišlo 
do razlik.  
Pri odnosu trener – športnik, prihaja do razlik med mladinsko in člansko selekcijo. Ugotovili 
smo, da imajo v članski vrsti tekmovalci s trenerjem odnos, ki je v glavnem korekten in 
profesionalen, medtem ko so jim trenerji mladinskih vrst predstavljali nekakšne zaveznike z 
večjo mero obojestranskega zaupanja in čustev. Prav tako smo z raziskavo spoznali da do 
razlik med mladinsko in člansko vrsto prihaja tudi na področju utrujenosti.  Tako kot smo 
predvideli, je v članski selekciji utrujenost bolj prisotna kot pri mladincih. Ta se odraža tako v 
obliki psihične kot tudi fizične utrujenosti. Slednja prevladuje, najbolj poglaviten razlog za 
prisotnost utrujenosti pri članih pa je vse težje ohranjanje dobre telesne pripravljenosti in 
daljši čas, ki je potreben za regeneracijo. V mladinski reprezentanci pa utrujenost ni tako 
izrazita, večinoma jo skakalci niti niso opazili. Če že, se je odražala v težavnosti usklajevanja 
izobraževanja in vrhunskega športa, ter seznanjanju z novitetami, ki jih je le ta v športnikovo 
življenje prinesel. Obstaja še eno področje za katerega lahko trdimo, da je v njem prišlo do 
razlik med mladinsko in člansko selekcijo. To je področje strokovne podpore in sicer 
sodelovanja s psihologom. Sodelujoči športniki so se razlikovali v tem, da so nekateri v 
obdobju mladinske reprezentance sodelovali s športnim psihologom, medtem ko drugi niso. V 
času mladisnke selekcije je takšno delo potekalo v obliki skupinskih ali individualnih srečanj. 
Prav tako velja to tudi za člansko vrsto smučarsko skakalne reprezentance Republike 
Slovenije. Nekateri so na novo vzpostavili ali ohranili sodelovanje s športnim psihologom, 
drugi menijo da ga v fazi članstva več ne potrebujejo. Ugotovili smo, da so tekmovalci, ki 
spadajo v najboljši kakovostni razred članske reprezentance Slovenije, v mladinski selekciji v 
celoti sodelovali s športnim psihologom. Čeprav ne moremo trditi, da ima v našem primeru 
slednje neposreden vpliv na tekmovalno uspešnost slovenskih smučarjev skakalcev, se 
tovrstna strokovna podpora v športnikovi mladosti kaže kot dobra preventiva za 
premagovanje raznih preprek, ki jih športniku prinaša njegova kariera.  
Pri dveh parametrih, ki smo jih v našem delu podrobneje raziskali pa nismo našli razlik med 
selekcijama. Prvo področje je skupinska dinamika slovenskih smučarsko skakalnih 
reprezentanc. Predvidevali smo, da so skakalci v mladinski vrsti močneje medsebojno 
povezani in z višjo stopnjo prijateljstva v odnosih kot kasneje pri članih, vendar rezultati 
intervjuja med starostnima kategorijama niso pokazali posebnih razlik. Smučarski skoki so 
izrazito individualna športna panoga, že za otroška tekmovanja je značilno, da se vsak 
posameznik bori za najboljšo uvrstitev na tekmi in zato športiki takšnih disciplin že zgodaj 
privzgojijo določeno mero individualnosti, ki jo ohranijo tekom celotne športne kariere. 
Dandanes potekajo v smučarskih skokih tekmovanja mladinskih selekcij na zelo visokem 
nivoju, prav tako se tudi dosti mladincev konstantno udeležuje članskih tekem svetovnega 
ranga. Najverjetneje je tudi to razlog, da med ekipama ni večjih razlik na področju skupinske 
dinamike. Kot zadnji parameter psihološkega preskoka med mladinsko in člansko konkurenco 
v smučarskih skokih pa smo navedli pripravljenost na medijsko izpostavljenost. Tudi v 
pripravljenosti na medijsko izpostavljenost raziskava med vrstama ni pokazala razlik. Na eni 
strani so se pojavili tekmovalci, ki so se v mladinski vrsti učili veščin javnega nastopanja, na 
drugi strani pa je delež vprašanih, ki so v članski selekciji prejeli tovrstne nasvete in napotke. 
Hkrati pa je tudi delež obojih napram celotnemu vzorcu majhen – tako v mladinski, kot tudi v 
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7 PRILOGE 
 
7.1 VPRAŠNJA OSEBNEGA INTERVJUJA 
 
1. Kako uspešni ste bili kot mladinec/mladinka?        1 2 3 4 5 
2. Kako uspešni ste bili kot član/članica?                     1 2 3 4 5  
3. (V primeru različnih odgovorov na vprašanje 1 in 2) - Kaj menite, da je glavni 
razlog za različnost Vaše uspešnosti pri mladincih in članih? 
4. Ste že v mladinskih vrstah vedeli, da lahko postanete vrhunski športnik? 
5. Vas je kot mladinca/mladinko pri smučarskih skokih kaj zelo motilo? 
6. Vas je kot člana/članico pri smučarskih skokih kaj zelo motilo? 
7. Kako radi imate dejstvo, da ste (bili) profesionalni smučarski skakalec? 
8. Kako bi opisali odnose s sotekmovalci? Kakšni so bili v mladinski in kakšni v 
članski ekipi? 
9. Kako bi opisali odnose s trenerji (prej v mladinski in sedaj v članski reprezentanci)? 
10. Kako bi primerjali zahtevnost treningov v članski napram mladinski vrsti?  
11. Ste sedaj kot član/članica pogosteje utrujeni kot prej v mladinski selekciji? 
12. Ali konstantno življenje na poti vpliva na Vašo fizično pripravljenost? Je časa za 
regeneracijo dovolj? Se z leti privadiš ali utrudiš? 
13. Strokovna podpora; Ali menite, da Vam pomoč zdravnika, fizioterapevta, psihologa 
ipd. zelo pomaga pri tekmovalni uspešnosti? 
14. Ste kot mladinec morda tudi sodelovali s katerim od zgoraj naštetih? 
15. So vas strokovni delavci pripravili na javno oz. medijsko izpostavljenost? 
16. Vam je kdaj izpostavljenost množici, kameram, novinarjem v času tekmovanja 
predstavljala stres? Je to vplivalo pozitivno ali negativno na Vašo tekmovalno 
uspešnost? 
17. Kaj pa na domačih tleh? Vam je pred domačim občinstvom nastopati lažje ali se 
Vam v želji po dokazovanju večkrat ponesreči? 
18. Na kakšen način se pripravite na tekmovanje/nastop (dan prej, na dan tekmovanja, 
sproščanje, prednastopne rutine…)? 
19. Odnos do prehrane; Ste morda imeli kdaj težave z vzdrževanjem nizke telesne teže? 
Ste na račun tega kdaj občutili pritisk s strani vodstva in ali so Vas kot mladince 
morda seznanili z zdravo prehrano? 
  
7.2 TRANSKRIPTI ODGOVOROV OPRAVLJENIH INTERVJUJEV 
 
Intervju št. 1: 
1. 3. 
2. 4. 
3. Se razviješ in daš glavo na svoje mesto, dozoriš, kar posledično vpliva na uspešnost. 
4. Ja, v poznih mladinskih sem na to računal. 
5. Ne, takrat sem v skokih res užival. Imel sem podporo tako s strani doma kot tudi 
smučarske zveze Slovenije. 
6. Tudi ne. Sem kar zadovoljen in mislim, da je to to, kar sem pričakoval. 
7. Jaz sebe ne označujem kot profesionalnega smučarja skakalca ampak kot nekoga, ki je 
pač srečen, da lahko dela tisto kar ima rad in pri tem tudi nekaj zasluži. 
8. V mladinski vrsti smo bili res dobra ekipa, vsi isti letnik, dobro smo se razumeli. V 
članski vrsti pa prav tako. Je res, da so med nami večje starostne razlike ampak se 
dobro razumemo. Konec koncev smo le ves čas v istem okolju in se res dobro 
razumemo. 
9. Včasih bi odnosi med nami bili lahko bolj profesionalni ampak drugače so v redu. Jaz 
poskušam sam pri sebi gledati na trenerja, ne kot na kolega, ki greš z njim na pivo 
ampak hočem imeti z njim profesionalni odnos. To sem prenesel še iz mladinskih let in 
poskušam ohranjati tudi sedaj.  
10. Ko smo bili mladinci je bilo malce težje, ker te tudi toliko drugih stvari zanima in težje 
hodiš na treninge ampak količinsko je pa precej podobo kot sedaj. Trening imam 1x – 
2x dnevno, odvisno od časa.  
11. Utrujen pa nisem velikokrat. Konec tedna se malo pozna v sezoni ampak imamo po 
navadi en dan prost in ga izkoristim. Kot mladinec sem bil ves čas malo utrujen 
ampak ne zaradi treningov. Bolj krivim kombinacijo šole, treningov in ostalih 
dejavnosti. Sedaj kot član sem bolj spočit. 
12. Ne. Že od mladinskih nog smo navajeni potovanja, sicer je tega sedaj več ampak smo 
na poti maksimalno en dan tako, da mislim da ni problem. Prva sezona je bila malo 
težja, se je poznalo, da sem bil utrujen po parih tekmovanjih ampak se z leti navadiš. 
13. Ja, sigurno. Mislim, da fizioterapevt pride zelo prav, sploh ker potuje z nami in je 
povsod dostopen. Zdravnika imamo za primer poškodb ampak ne hodi z nami po 
tekmah. Psihologa nimam, sem pa imel. Enostavno sva se odločila, da ni več nekega 
napredka, naučil sem se nekih osnov, ki mi koristijo in to je to. 
14. Ja ampak ne v takšni meri. Mogoče 1x na teden masažo ampak ostalo pa bolj ne. Pa 
psihologa, ki sem ga omenil v prejšnjem vprašanju. 
15. Ja, vsak nov, ki pride mu Tomi Trbovc objasni kaj mora obleči in kako se obnašat. Ni 
ravno natančen kar se izjav tiče ampak računa, da si vzgojen in veš kako se pred 
kamero izražati. 
16. Ja, še sedaj mi ga včasih čisto nevede. Je res drugače kot na drugih tekmah, velika 
množica, kamere, izjave po skoku… Je malo bolj stresno. Ne vpliva na mojo 
tekmovalno uspešnost, to moraš vzeti v zakup. Hvala bogu, da je šport vsaj toliko 
medijsko pokrit. 
17. Ne. Kot mladinec oz. otrok sem na tekme hodil bolj zaradi druženja, kasneje ko sem 
bil starejši mladinec in uspešnejši pa sem si večkrat rekel na tekmi, da bi bilo dobro 
pozitivno presenetiti gledalce, da bi navijali zame. Glede na to, da imam v Planici 
vedno dobre rezultate pa mislim, da domača množica name vpliva zelo dobro. 
18. Nekih ritualov nimam, probam biti sproščen in se ne obremenjevati s tem kaj se bo 
zgodilo. Prizorišča se redno spreminjajo in je zato težko ohranjati razne rituale 
ampak jaz jih nimam. 
19. S prehrano nikoli nisem imel težav, niti prej kot mladinec. Sem zelo izbirčen pri hrani 
in ne jem veliko stvari. Že iz otroštva. Tako, da nimam nekih težav s telesno težo. 
Poleti zaradi treningov pridobim malo mišične mase, da lažje treniram in se bolje 
počutim ampak se teža potem do zime spet uravna. Nimam toliko težav kot nekateri 
drugi skakalci. 
 
Intervju št. 2: 
1. 3. 
2. 3. 
3. Ni posebne razlike. 
4. Ja.  
5. Kot mladinec mogoče prehrana v internatu, drugače pa je bilo vse ok. 
6. Ne. 
7. Ja, to dejstvo mi je kar všeč. V skokih si želim sicer doseči še več. Veliko sem vložil v 
smučarske skoke ampak sem pa vseeno še naredil fakulteto, da imam nek rezervni 
načrt če se mi v skokih zalomi. 
8. Skoraj vsako leto se je menjala ekipa, kakšno leto smo se razumeli bolje, drugo slabše. 
Na začetku sem v mladinski reprezentanci bil najmlajši in takrat mi je bilo malo težje, 
včasih so me malo gledali z viška. Kasneje, ko smo se pa nekako starostno uskladili je 
bilo pa vzdušje zelo dobro, bili smo pravi prijatelji. Ko pa sem prišel v člansko 
reprezentanco pa zopet isti občutek, neke stvari je bilo treba potrpeti ampak sem čutil, 
da po tihem prehajam naprej in sem tako tudi prišel med najboljše v ekipi. Skakalci 
smo se vedno počutili enakopravne do tistega trenutka, ko trenerji začnejo delati 
razlike med nami. Ampak načeloma smo se dobro razumeli, je pa res da je v članski 
ekipi zaradi starostnih razlik težje vzdrževati atmosfero. 
9. Klubski trener je skakalčev zaveznik, ki te rešuje takrat, ko res gre vse narobe. V 
mladinski reprezentanci so se trenerji nekajkrat zamenjali. Nekdo je imel zelo močno 
avtoriteto in disciplino, drugi malo manj, ampak načeloma so bili odnosi dobri. V 
članski reprezentanci pa je trener z nekaj dejanji hitro izgubil avtoriteto, pa tudi po 6 
letih se ga malo naveličaš. Je le drugače biti trener reprezentance kot pa klubski. Kar 
me moti pa je predvsem to, da trenerji med seboj drug drugega spodbijajo, namesto 
da bi sodelovali. V smučarskih skokih je tako, da lahko s tekem celinskega pokala že z 
nekaj dobrimi uvrstitvami skočiš v svetovni pokal, ali obratno. To pomeni, da te 
prevzame drug trener in dobro je, če se njegovi prijemi ne spremenijo preveč. 
10. V mladinskih letih smo imeli zelo težke treninge, veliko smo delali na moči, to je bilo 
tudi takrat nekaj novega za mene. Sicer se sedaj količinsko niso veliko spremenili, sem 
se pa jaz navadil na to in mi je lažje. Tudi bolj mi je jasno zakaj nekatere stvari 
počnem in drugih ne. Treniramo pa 6 krat na teden. 
11. Ne. Kar se utrujenosti tiče mislim, da je podobno. 
12. Vsako potovanje te malo utrudi, ni ravno veliko možnosti da se spočiješ. Mogoče sem 
kot mladinec iz avtomobila prišel bolj svež kot sedaj.  
13. Ja zelo. Pri meni je bilo tako, da sem potreboval zdravniško pomoč saj sem nedavno 
bil poškodovan. Tudi fizioterapevt, poleg vseh rednih masaž, je zelo pripomogel k 
temu, da sem se hitreje vrnil na smuči. Kar se pa psihologa tiče. Imel sem nekaj 
različnih vendar za krajša obdobja, ker mislim, da mi ne pomaga v tolikšni meri. 
Velikokrat mi pomaga če mnenja in težave delim z nekaterimi sotekmovalci. 
14. Ja. Fizioterapevta sem imel zaradi težav z zadnjo ložo. Imel pa sem tudi 2 psihologa. 
15. Ne, nikoli. Naučil sem se iz tega, kar sem videl po televiziji in pa največ iz govornih 
nastopov v šoli. 
16. Ne, ravno obratno. To me nekako dvigne, bolje se odrežem pod pritiskom.  
17. Težko mi je tekmovati pred prazno tribuno. Pomoč publike čutim prej, ko sem pa na 
zaletišču pa se vseeno osredotočim le na skok. Domača publika pa da nekaj 
posebnega, zato je tudi moj najboljši rezultat do sedaj zmaga v Planici. Že od samega 
začetka mi je to všeč, mislim, da je name publika pozitivno vplivala že kot otroku a se 
tega niti nisem zavedal. 
18. Pred tekmo si dam v ušesa slušalke in grem ob glasbi malo teči. Probam se napolniti s 
pozitivnimi mislimi in verjeti v to, da bom naredil dober skok. Na zaletišču pa se 
mirno pripravim in umirim z enakomernim počasnim dihanjem. Po istem principu si 
zavežem čevlje, isti čas (odvisno od intervala na semaforju) in se pripravim na skok. 
19. Do 20. leta težav nisem imel, potem pa sem začel paziti. Težo sem uravnaval s tekom 
in manjšim vnosom hrane v telo. V mladinski reprezentanci pod vodstvom M.T. smo 
imeli prepoved npr. čokolade in ostalih sladkarij, prav tako smo mogli napisati tudi 
seminarsko o zdravi prehrani. Kasneje pa je bolj razpuščeno. Si le toliko star, da 
moraš sam pri sebi vedeti kaj je dobro in kaj ne. So nas pa trenerji tudi tehtali in si bil 
prisiljen zmanjšati telesno težo, kar pa zame osebno ni bilo napačno. 
 





5. To, da žensk še ni bilo v svetovnem pokalu. Ni bilo ločeno mladinskih in članskih 
tekem in npr., ko sem jaz začela so bile 2 tekmi mladinski in vse ostale članske tako, 
da je bilo takrat zelo težko. Potem niti nisem imela občutka, da sem tako mlada. 
6. Pri članicah je bilo vse že bolj resno. Motila me je tekmovalnost v ekipi. 
7. Ženske nikoli nismo bile nekaj zelo slavne, če me je tko označil tako, mi je šlo na živce. 
Sem pa bila vesela, da sem osvojila nekaj kar sem si želela od vedno. Potem pa pride 
želja po še boljših rezultatih. 
8.  Ko smo bile še mladinke, je bila ekipa veliko boljša kot potem pri članicah. Zato ker 
nas je bilo 5-6, ki smo se res dobro razumele, bile smo pravi team. Potem pa so 
nekatere nehale, problem pa je bila tudi tekmovalnost, ko je svetovni pokal za ženske 
postal uveljavljen. 
9. Prvi trener ženske reprezentance je bil tudi moj klubski trener in takrat je bilo meni 
seveda lažje kot ostalim, ker sem ga že od prej poznala, ampak sem bila še zelo mlada. 
Pri njem je bilo vodenje zelo sproščeno in odprto, potem pa sem doživela majhen šok, 
ko je prišel Matjaž in smo imele disciplino na vsakem koraku. V mladinskih letih me to 
sploh ni motilo ampak potem v članskih pa me je. Zelo. Ker so se trenerji včasih do 
nas obnašali, kot da smo še vedno stare 15 let.  
10. Meni so se treningi zdeli vsako leto težji, ker so ženski skoki tudi toliko napredovali, 
da je bilo to potrebno. Možno pa tudi, da je moje telo bilo vsako leto bolj utrujeno. 
Vsak dan. 
11. Niti ne  
12. Na začetku sezone čutiš, da si bolje pripravljen kot potem, ko se že sprašuješ, če 
moraš res še na vse te tekme. Tudi ko ti gre, čutiš, da nisi več tako močen ampak saj 
tudi druge niso. Regeneraciji pa nismo posvečali veliko pozornosti. Tudi danes ne 
vem, če ji. Vse kar je bilo o tem je bilo to, da se po končanem treningu moraš 
regenerirati do naslednjega. 
13. Vem, da se ne bi vrnila nazaj, če ne bi bila deležna takšne podpore zdravnikov, kot 
sem jo dobila ob prvi poškodbi. Sem imela srečo. Vse so mi zrihtali na zvezi. Zadnja 
leta sem tudi dosti uporabljala fizioterapije in pa psihologa ves čas. 
14. Na začetku smo imeli psihologinjo, ki so nam jo zamenjali ampak sem jaz potem 
ostala pri njej. Meni je bilo to zelo dobro. Enkrat, pri 15ih, sem celo bila pri Maksu 
Tušaku, takrat sem bila prvič pri psihologu. Fizioterapij pa nismo imele. 
15. Ne. Spomnim se samo to, da se je en od trenerjev vedno delal norca iz nas, da ne 
znamo slovnično govoriti. Drugače pa ni bilo nekih predavanj o tem, bi pa bilo dobro, 
če bi imeli. 
16. Na skakalnici nisem razmišljala o tem, intervjuji so me pa vedno živcirali, če so bili 
novinarji vsiljivi ali pa če sem slabo skočila.  
17. Punce nikoli nismo imele veliko ljudi na tekmah. Pri meni je bilo tako, da me je lahko 
prišla gledat cela družina in me ni motilo, samo da očija ni bilo zraven (smeh). Pred 
njim sem vedno imela tremo. Brez družine pa dvomim, da bi prišla do tam kjer sem, so 
me podpirali tako ali drugače, verjetno bi prej nehala, če jih ne bi imela.  
18. Da bi prav vedno to počela ne, sem pa imela obdobje, ko sem na večer pred tekmo 
poslušala posneto sproščanje (AT), da se sprostim pa na zaletišču sem se 2x butnila z 
roko za srečo. Trenerji pa temu nikoli niso dali posebnega pomena, se mi zdi, da smo 
to imeli ene 4x v celotni karieri. Kot mladinka sem pa bila s tem seznanjena v šoli. 
19. Jaz sem imela vedno težave s težo, bila sem malo okrogla ampak me to ni toliko 
sekiralo kot moje trenerje. Vedela sem, da vse kar naredim na skakalnici je moja moč 
in odriv in preveč tega nisem hotela izgubiti, ker potem bi mogla bolj delati na fazi 
leta. Krivim pa enega od trenerjev za svojo prvo poškodbo, ker me je toliko časa 
sekiral, da ne bom smela nastopati v Oslu (SP), če ne shujšam 4 kg in zato zadnjih 10 
dni nisem skoraj nič jedla, kar je vplivalo tudi na moje počutje in pripravljenost na 
tekmi. Drugače je pa mama vedno kuhala zdravo, tudi zaradi brata, ki skače, in 
mislim, da sem imela od nekdaj prehrano urejeno. 
 





5. Ne.  
6. Edina stvar kar me še vedno moti je to, da še nisem dobil dovoljenja za vrnitev na 
skakalnice. Zaradi prometne nesreče, ki sem jo doživel lansko leto v Planici, ko me je 
med ogrevanjem zbil avto sem dobil močan udarec v glavo, zato zdravniki zvezi še 
vedno ne dajo potrdila, da sem sposoben za skok. In priznam, da me to zelo boli. 
7. To mi zelo veliko pomeni, že kot otrok sem sanjal o tem.   
8. V mladinski reprezentanci so bili veliko boljši kot pa potem v članski. Vsi smo bili 
prijatelji, uživali drug z drugim, skupaj smo odraščali in smo bili bolj povezani. Pri 
članih sem pa pač sprejel takšno vzdušje kot je, možno je zaznati več tekmovalnosti, 
ker se v B reprezentanci le borimo za tisto prosto mesto v svetovnem pokalu. Pa tudi 
razlika v letih je malo večja.  
9. Odnosi s trenerju so vedno najboljši na klubski ravni ker je trener s teboj od otroštva. 
Pri mladincih so bili odnosi še kar v redu, morda zato, ker se trenerji bolj prilagajajo 
mladostnikovi starosti. Sedaj v članski smo pa nekako bolj prepuščeni samemu sebi. 
Tako pač je. Boljši kot si, bolj se ti trener posveča, ampak mene osebno to nikoli ni 
motilo, ker sem vedel, da bi mi to prišlo prav, če bom najboljši. 
10. Prej kot mladinec sem imel težje, najbrž zato, ker sem še nabiral na kondiciji in moči, 
sedaj pa to bolj vzdržujem. Vsak dan, odvisno od obdobja, poleti celo 2x na dan.  
11. Ne, opažam pri drugih, da so ampak jaz sem vedno malo užival v tem, da sem bil 
zmatran. 
12. Ja, če si veliko na poti se pozna ampak načeloma nismo velikokrat, 1-2x na leto. Časa 
za regeneracijo je dovolj. Ne vem, upam da bom to sploh dočakal. 
13.  V mojem primeru, sem v preteklem letu potreboval veliko zdravnikov in 
fizioterapevtov. So mi pomagali za lažjo in hitrejši rehabilitacijo in tu je zveza 
poskrbela, da je postopek bil nekoliko hitrejši. Ko pa sem si pred leti zlomil nogo pa te 
pomoči ni bilo, je bilo vse odvisno od mene. Drugače sem pa fizioterapevta koristil 1x 
tedensko ampak ni hodil z nami po tekmah. Psihologinjo pa sem obiskoval vse do 
nesreče, sedaj pa je zaradi konflikta, ki se je zgodil, ne obiskujem več. 
14. Ne tega ni bilo, sedaj ko pa gledam mladince imajo pa že pri mladincih za vse to 
poskrbljeno v celoti. Imajo kar veliko tega. Obiskoval sem psihologa ampak sem 
potem prenehal, ker sem mislil, da tega ne rabim ampak sedaj vidim, da bi ga takrat 
še kako potreboval. 
15. Ne, nikoli. 
16. Ja. Še vedno mi, ker se hočem še bolj potruditi in dokazati ampak mi potem ponavadi 
spodleti. Zato sem tudi začel hoditi k psihologu.   
17. Tudi to je zame nekakšen stres. Že kot otrok sem velikokrat zamočil, če so me prišli 
gledati domači. Ne vem zakaj. Je lepo, ko skačeš pred domačo publiko, ima svoj 
poseben čar ampak meni žal predstavljajo takšne stvari večji stres kot ostalim. 
18. Sem delal en dan pred tekmo AT, sproščanja ipd. ampak ne morem trditi, da mi je to 
pomagalo. Bolj sem se nagibal k načinu razmišljanja, da imaš čisto glavo pred 
skokom in kako se umiriti v trenutku tekme. 
19. V mladinski reprezentanci nas je trener vedno kontroliral, sedaj pa smo se morali bolj 
sami. Jaz sem en tistih, ki mora bolj paziti na telesno težo. Načeloma se ne pozna na 
tekmovalni uspešnosti, sem pa bolj razdražljiv, ker sem vseskozi malo lačen. Kakšnih 
strokovnih predavanj o prehrani in hujšanju mi nismo imeli, vem pa, da imajo 
mladinci sedaj za te stvari bolj poskbrleno. 
 
Intervju št. 5: 
1. 5. 
2. 3. 
3. Prehod je bil težek, najboljša sezona se mi je na koncu povsem porušila, ker sem začel 
čedalje več razmišljati. Kot mladinec se nisem toliko obremenjeval in sem skakal bolj 
z užitkom. Prav natančnega razloga pa ne vem, če bi ga poznal, bi ga odpravil. 
4. Ja, ker mi je cela mladinska kariera šla zelo dobro, že odkar sem prišel v Kranjsko 
šolo v mladinsko reprezentanco sem kar konstanto osvajal dobra mesta v vseh 
pokalih. 
5. Ne, v mladih letih nič takega. Kdaj pa kdaj so mi šli na živce vzdržljivostni treningi na 
začetku sezone, ker niti nisem vedel zakaj točno moram to početi. 
6. Sedaj pa prehrana, kdaj bi kakšno stvar pojedel pa je pač ne smeš ampak vzamem v 
zakup. 
7. Hm, seveda imam rad ampak se mi sanje še niso uresničile. Vedno imam nek cilj in 
motivacijo, da bi bilo še boljše ampak je v smučarskih skokih zelo težko. Mislim, da je 
to eden najtežjih športov takrat, ko ti ne gre, ker se lahko fizično zelo dobro pripraviš 
in ni to garancija za uspešne skoke. Načeloma smo vsi zelo dobro pripravljeni, vendar 
tu psihološki vidik tekmovalca igra tako močno vlogo, ampak ga je skoraj nemogoče 
imeti ves čas pod kontrolo.  
8. Vedno so bili super. Tudi krog prijateljev sem ustvaril med skakalci, tudi bivšimi in 
novimi, ki še prihajajo. Neke bistvene razlike med mladinci in člani ne vidim, razen to, 
da ti je bolj vseeno, ko si mladinec in, da bolj razmišljaš kot član ampak ne vidim v 
tem vpliva na druženje. 
9. Od začetka je bil moj trener oče, ko pa sem šel v Kranj v srednjo šolo pa s klubom 
nisem imel več veliko stika. Očetu je bilo to prav, prišel je na kakšen trening in tekme 
ampak je tudi sam hotel, da naj raje zaupam reprezentančnim trenerjem. Trenerje sem 
od nekdaj poslušal, rad zaupam vsem, ker mislim, da pač moraš ampak v eni sezoni 
sem počasi začel zgubljat zaupanje, ker se mi je zdelo, da trener ni opazil prave 
napake, ki jih delam. Ampak se je sedaj zadeva stabilizirala. Dejansko moraš zaupati 
trenerju, ker se na skakalnici vse odvija tako hitro, da sam ne moreš razbrati vseh 
napak, trener te pa opazuje z druge perspektive in vidi več stvari. Je pa res, da včasih 
pride prav pomoč klubskega trenerja, ker te pozna že od malih nog in za razliko od 
reprezentančnih trenerjev pozna tvojo največjo hibo. 
10. V mladinski smo imeli kar precej kondicije, meni je to pasalo, ker smo dosti delali na 
eksplozivni moči, razen tista vzdržljivost, ki sem jo že prej omenil. V članski pa se mi 
zdi da smo imeli manj naporne treninge, vse je temeljilo bolj na občutkih, hitrosti, 
manj uteži. Količina treningov pa je podobna. 
11. Ja, kdaj sem bil ampak me ni to nikoli matralo. To mi celo malo paše, ker se zavedam, 
da sem nekaj učinkovitega naredil. Sedaj pa opazim, da porabim po težkih treningih 
malo več časa za regeneracijo. Ko si mlajši niti ne opaziš teh stvari, zdijo se ti 
vznemerljive, ker je nekaj novega ampak načeloma tudi sedaj utrujenost nikoli ne 
vpliva na moje skoke. 
12. Ne, mislim da ne, se navadiš. Podoben ritem je na vseh tekmah, dosti časa je za 
sprostitev, savna, tek, strečing itd. Tudi, ko se vrneš domov je dosti časa za 
regeneracijo. Tudi to malo gledaš, da greš pravi čas spat, prehrano, da imaš dosti 
energije ampak ohraniti nizko telesno težo ipd. Že kot mladinec se malo naučiš teh 
stvari, gledaš starejše kaj delajo in se malo ipd.  
13. V članski vse tri, v A tudi zdravnika, parkrat na leto greš do njega kjer daš kri, da 
vidijo če si zdrav. Je dosti bolj poudarka na teh stvareh kot prej v mladinski 
reprezentanci, kader tudi hodi z nami po tekmah. 
14. Psihologa in fizioterapevta. Fizioterapevt je enkrat/dvakrat na teden prišel zmasirat, 
delali smo pa veliko s psihologom. Od začetka bolj skupinsko, za osnovne dihalne 
vaje, sproščanje ipd., potem pa tudi individualno. Mislim, da se je kar dobro 
sistematsko spremljalo. Za vse to je poskrbela reprezentanca, že takrat. Občutka, da 
mi je to zelo pomagalo pa nimam, ker sem že prej šel v skoke s podobnim 
razmišljanjem. 
15. Ne. Mislim, da bi bilo to zelo dobro, saj trenerji so nam ves čas stali ob strani, dajali 
kak nasvet, vseskozi so nas držali malo nazaj, da ne bi zganjali kakšne evforije oz. 
nepotrebnega izpostavljanja. Kot član imaš vseskozi sponzorske obveznosti in mislim, 
da bi mogli fante bolj zaščititi glede tega. Sploh Petra takrat v najboljši sezoni. 
Mogoče s kakšnim predstavnikom ali pa podobno. Čeprav pa razumem, da to tudi ne 
gre v praksi, bilo bi pa lažje za skakalce. Sedaj je Tomi Trbovc začel malo organizirati 
te stvari ampak mislim, da bi se dalo še bolj.  
16. Prve tekme so nekaj novega ampak si bolj sproščen ker, če si tam kot mladinec potem 
veš, da dobro skačeš. Kamere dajo nekaj adrenalina ampak se mi je takrat to zdelo 
bolj pozitivno kot kasneje pri članih, kjer si že vsega navajen in kadar ti ne gre, je res 
mučno to prenašati. Kadar dobro skačeš pa tega niti ne opaziš. Izjave med skoki pa 
moraš jemati v zakup. Z leti se navadiš tudi tega in kamer ipd. in ne vpliva na koncu 
na tekmovalno uspešnost. Meni bolj da neko motivacijo, ker je višji rang tekmovanja. 
17. Pred domačo množico sem od nekdaj rad tekmoval, čeprav je v Planici kdaj težko. 
Razumem, da skačeš pred domačo publiko ampak včasih se mi je zdelo malo preveč 
vsega, izjav, ipd. Tudi po tekmi, na koncu je tako, da si cel dan zaposlen s tem. Sedaj 
vem, da so začeli malo to urejati. Ampak vseeno rajši tekmujem doma kot drugje. 
18. Rutin nisem imel nikoli, mogoče kak počep preden zlezem na zaletišče. Bolj sem se 
osredotočal na počutje tisti dan, če sem rabil malo več tonusa, sprostitve, daljših, 
krajših tekov ipd. Načeloma ponavljam samo določene stvari in to npr. savna po 
tekmi, tek pred tekmo, raztezanje, zvečer se probam čim bolj umiriti in v glavi 
ponovim kakšen dober skok. Na dan tekme je pa čisto odvisno, če je tekma popoldne 
naredim dopoldne včasih celo kak manjši trening. Pred skokom pa vizualizacija in 
imitacija, poskušam se čim bolj približati počutju na treningu. 
19. Kot mladinca so nas seznanjali s prehrano, na začetku smo še malo rastli, in je bilo 
vse še nekoliko nestabilno. Z leti je postalo težje, vsako leto se bolj pozna in je treba te 
stvari res treba imeti naštudirane. Kaj pojesti, kdaj pojesti in koliko časa potrebuješ, 
da prideš pred sezono na tiste svoje kilograme. V času hujšanja pride kakšna muka, 
kadar ne gre na skakalnici, ampak če gre je pa spet dodatna motivacija. 
 
Intervju št. 6: 
1. 4. 
2. 3. 
3. Konkurenca, vse je šlo toliko naprej, meni pa žal ni uspelo to dohajati z dobrimi 
rezultati. 
4. Ja, v bistvu sem takrat bil najbolj uspešen potem pa se je malo zalomilo. 
5. Da bi me kaj zelo motilo ne morem reči, edino težave sem imel s trenerjem v mladinski 
reprezentanci, ker je bil zelo strog in sem se ga bal. Bil sem zakrčen in nesproščen in 
nisem mogel pokazati vsega kar znam. Je res, da sem v mladinskih letih najboljše 
skakal ampak nisem pa naredil stopničke naprej, da bi prenesel to tudi v člansko 
vrsto. 
6. Predvsem to, da mi ni šlo tako kot prej pri mladincih. 
7. Ja, ampak kot otrok misliš, da je to malo drugače. Misliš, da je vse lepše in boljše, ne 
veš pa koliko boš mogle trenirati in se odrekati ipd. 
8. V mladinski reprezentanci smo bili nekako razdeljeni v dve skupini po starosti, mi 
mlajši smo se držali bolj za sebe. V članski je pa ta razlika izginila, smo se vsi 
zastopili in je vzdušje bilo kar dobro. 
9. Na klubskem nivoju je bil trener v redu ampak je imel dosti osebnih težav, ker ga je 
pustila punca in to se spomnim, da je potem bil na treningih malo zmeden, v mladinski 
reprezentanci mi režim ni bil všeč, ni bilo razigranosti, vse je bilo preveč strogo, 
potem v članski mi je bilo pa spet v redu. Tudi komunikacija in sodelovanje sta bila na 
najvišjem nivoju doslej. Sedaj, ko sem sam trener gledam čim bolj iz svojih izkušenj. 
Potegnem vse kar je bilo dobrega od ostalih trenerjev in dodam tisto, kar mislim, da je 
manjkalo. 
10. V mladinskih letih od začetka nisem delal istih treningov kot ostali, ker sem bil mlajši 
in sem potem to lepo stopnjeval, to je imel trener zelo dobro urejeno. So bili dosti težki 
ampak ravno pravšnji. V članski pa je bilo mučno, napredoval sem v moči in vsem 
ampak sem se iztrošil in na skakalnici ni bilo učinka. Tu so bili zelo zahtevni treningi. 
11. Kot mladinec nisem sploh bil, kot član pa zelo velikokrat ja. 
12. To mi je vedno bil užitek, vsako prizorišče mi je pomenilo nekaj posebnega in na 
vsakem sem drugače poskrbel za regeneracijo. Takrat sicer nismo dobivali nikakršnih 
informacij kako pospešiti regeneracijo ampak jaz se na srečo v vsem tem pozitivnem, 
ki sem podoživljal na tekmovanjih nisem obremenjeval s tem in mi je šlo prav dobro. 
Mislim pa da na vsa ta potovanja vpliva tudi vzdušje v ekipi, bolj to kot pa da bi se z 
leti navadil.  
13. S strani reprezentance ne. Imel sem psihologa, ki mi ga je našel oče. Ostalo pa tudi 
ne. Takrat ne, sedaj imajo tudi za to poskrbljeno.  
14. Ja že kot mladinec sem delal s psihologom. Malenkost mi je pomagal ampak nisem 
odpravil tega kar sem pričakoval. Delala sva pa vse od sproščanja, do odpravljanja 
negativnih misli, predvsem tehnike odpravljanja tega. 
15. To ne. Smo pa v mladinski reprezentanci imeli 2x vajo za hec, izjavo pred kamerami. 
Prvič sem čisto zmrznil, nisem znal reči niti a, z leti sem se pa privadil in sem eden 
tistih, ki je dajal več intervjujev, nekako mi je postalo všeč.  
16. Od začetka sem imel težave s tem, potem sem se pa nehal obremenjevati z okolico in 
sem jih jemal bolj kot stranske dejavnike. Sedaj nimam več težav s tem.  
17. Jaz sem kot otrok doma kar povedal, da nimam rad če hodijo na tekme in tudi niso, 
zato je bil to en stres manj. Potem pa sem se navadil tudi publike, nekako jo odmisliš 
med samo pripravo na skok, je pa lepo če te spodaj pričaka velika množica. 
18. Če sem imel hudo tremo sem delal tudi dihalne vaje. Drugače pa vedno pripravo na 
skok začnem z istimi zadevami, npr. najprej isti čevelj, ista smučka, ista sekunda na 
semafor ipd. Ko sem bil mladinec sem pa tudi dan pred tekmo delal sproščanje in 
vizualizacijo. 
19. Ko sem prišel v mladinsko sem imel najprej premalo kg in potem na koncu že preveč. 
Namesto da bi se zdravo prehranjeval, sem hotel čim hitreje izgubiti kilograme in zato 
nisem jedel. Jedel pa sem »svinjarijo«. Sedaj bi drugače delal s tem. Teh 
prehranjevalnih navad takrat nisem imel, kar pa bi lahko tudi bilo ključno do uspeha. 
Včasih sem bil brez energije, samo na težo misliš ipd. 
 
Intervju št. 7: 
1. 2. 
2. 4. 
3. Drugačen pristop, večji vložek v skoke, več motivacije. 
4. Da. 
5. Težko mi je bilo trenirat, veliko je bilo odpovedovanja. 
6. V članski vrsti sem bolj užival, bolj sem uskladil profesionalizem s svojim osebnim 
življenjem, tako, da me ni pri članih nič motilo. 
7. Zelo, res sem užival v tem. 
8. Z mladinskih vrst se ne spomnim ravno podrobnosti, ampak vem, da sem na 
tekmovalce gledal kot na nasprotnike, že na državni ravni, ne pa kot na prijatelje. V 
članski ekipi pa smo se dobro razumeli, tam sem se bolje počutil, vse je bilo bolj 
prijateljsko, tudi starejši smo bili. 
9. Klubski trener je tisti, ki trdim da je zaslužen za vse moje uspehe. V mladinski 
reprezentanci je bil odnos dober, kasneje v članski leti pa je bilo veliko pomanjkanje 
komunikacije, kar sem zelo pogrešal. Trenerji se niso spustili tako blizu tekmovalcu, 
kot se je lahko moj klubski trener, ki mi je tudi v tem obdobju zelo pomagal. Precej 
mislim, da vsak tekmovalec ima nekaj dobri in slabih pogledov na trenerja. Sedaj, ko 
sem sam trener pa poskušam posredovati tekmovalcem tisto, kar sem jaz pogrešal. 
10. Razlike so bistvene, kot član je mnogo težje. Je pa res, so takrat, ko sem bil mladinec 
bile meje v letih drugače postavljene. Mi smo z 18 leti postali člani, danes so skakalci 
še vedno, do 21. leta tretirani kot mladinci in opravljajo težje, takrat članske, treninge. 
11. Kot član sem bil večkrat utrujen ja, kot mladinec pa skoraj nikoli. 
12. Da. Čeprav fizično nismo nikoli bili slabotni, pripravljeni smo bili tudi na takšno 
življenje ampak vplivalo pa je na psiho, kar se je kasneje poznalo tudi na rezultatih. Se 
ja, ko spoznaš, da je to tvoje delo in sprejmeš te pogoje se ne obremenjuješ več s tem. 
13. Fizioterapevta smo imeli zelo dobrega, vmes so se stvari malo porazgubile ampak 
takrat te stvari še niso bilo toliko dodelane kot sedaj, ko je to bistveno drugače. Sploh 
pri poškodbah. Te ljudi si moraš pa sam najti, takšne, v kakršne verjameš, da ti bodo 
pomagali. Sedaj pa je za s strani reprezentance zelo dobro poskrbljeno. Fantje dobijo 
tudi prehranske dodatke za hitrejšo regeneracijo ipd. S psihologom sem delal zelo 
veliko in tudi sedaj spodbujam fante, da naj delajo z njimi. Nekatere skakalce moti, 
ker menijo, da se psihologi preveč vtikajo v smučarske skoke (kot stroko) ampak neke 
besede je pač potrebno uporabiti, da lahko razložiš določene občutke. Mislim, da ni 
tako močnega skakalca, ki bi zmogel vse sam, psiholog pride zelo prav. 
14. Ne. Kot mladinec nisem verjel, da mi to pomaga. Takrat so mi te stvari bile zelo 
oddaljene, z leti pa sem dojel, da na določeno količino treningov potrebujem pomoč 
zgoraj naštetih. 
15. Tisti res dobri so dobili kakšen nasvet, mi pa ne. Bolj v smislu, kako se obleči. Saj 
računajo na to, da veš kako se obnašati pred kamero, dajati izjavo ipd.  
16. Ne, ravno obratno. Preveč sem zaupal novinarjem in kdaj kaj preveč povedal, kar ne 
bi smel. Potreboval sem nekaj časa, da sem vzpostavil bolj profesionalen odnos do 
tega. Sem pa užival ob medijskem izpostavljanju, name je to vplivalo zelo pozitivno. 
Na začetku te to malo moti ampak s časom sploh ne opaziš več teh stvari. 
17. Razni fan-klubi mi niso dišali, čeprav je to zelo lepo od njih. Drugače sem pa vedno 
poskušal odmisliti vse te stvari. Ko sediš na zaletišču ti je vseeno, če je spodaj domača 
publika ali tuja, treba se je osredotočiti na skok in to je to.  
18. Doma ali po hotelih sem opravljal veliko progresivne mišične relaksacije, delal sem 
tudi veliko na vizualizaciji, večer prej sem si predstavljal kako bo tekma izgledala in 
ponavadi se je obrestovalo, zapisoval sem si občutke celo na list, raztezanje, trebušno 
dihanje ipd. Res sem veliko delal na tem.  
19. Problemov že od mladih let nisem imel, ker sem velik. Niti se nisem nikoli 
obremenjeval, sprejel sem določene stvari, da je to pač moje delo in moram jesti 
omejene količine. Nikoli si nisem predalčkal kdaj in kaj lahko jem ampak sem si čisto 
preprosto rekel: »Pokuri več kot poješ«.  
 
Intervju št. 8: 
1. 5. 
2. 4.  
3. Zakaj? Ker imaš pri članih več odgovornosti, medijskega pritiska, odgovornosti do 
družine, sponzorjev in ostalih in skoki niso več »igra« kot v mladinskih letih, kjer 
starši zate poskrbijo, če gre karkoli narobe. Tako rekoč imaš še eno življenje zraven. 
4. Vedel nisem, sem pa upal, da bo kdaj tako. V mladinskih letih mi je šlo zelo dobro 
ampak ima vsak šport neke vzpone in padce in to sem okusil že kot mladinec. 
5. Ne, takrat je v smučarskih skokih polno užitka in mladostne razigranosti, tako da ne.  
6. Hm na te stvari se spotoma prilagajaš… Največja sprememba je bila preskok v 
svetovni pokal, tam je več pritiska, boljši tekmovalci so in posledično nižje zaletišče in 
glede na mojo tehniko skakanja, sem hitro doživel streznitev in mi preskok v člansko 
reprezentanco ni uspel takoj. 
7. Zelo všeč mi je, da mi je to uspelo ampak se mi zdi da je z leti vse težje - prehrana in 
vzdrževanje teže, ampak je to vseeno šport, ki ga imam rad. 
8. Mislim, da smo se vedno dobro razumeli, tako mladinci kot tudi sedaj. Z nobenim od 
fantom nisem imel nikoli težav. Glede na to, da smo toliko dni na leto skupaj se mi zdi 
da težav res ni veliko. Pri puncah je to malo drugače, pri fantih pa je fokus na delo 
tako velik, da ne pride do tega. 
9. Sedaj ko sem starejši mislim, da potrebujem malo manj pomoči trenerja, malo bolj se 
poskušaš sam orientirat ker tudi ne dobiš toliko predlogov trenerja kot v mladinskih 
letih. Vsaj v mojem primeru je bilo tako, da so nas bolj vodili kot sedaj. Sedaj je vse 
bolj »prostovoljno«. Če sam ne prideš to rezultata oz. do tega, da boš pripravljen se 
sam izločiš iz tekme za svetovni pokal. 
10. Kot mladinci smo imeli bolj naporne treninge. Prvič zaradi šole, ki vzame kar nekaj ur 
dnevno drugič pa to, da moraš kot mladinec natrenirati, kot član pa vzdrževati formo 
in mladinci imajo sigurno težje treninge, da pridejo na naš nivo kot pa mi, ki 
vzdržujemo vse skupaj. Pri članih se veliko bolj prilagaja vsakemu posebej. Jaz pa 
tako ali tako delam manj treningov za moč kot ostali, ker se že po naravi močnejši in 
delam bolj na hitrosti, tako da je od vsakega posebej odvisno. Vem pa, da sem kot 
mladinec delal veliko več moči.  
11. Ja kot mladinec sem pogosto bil utrujen ampak se takrat nisem obremenjeval s tem, 
ker se na mladinskih tekmovanjih napake zaradi utrujenosti še niso razvidele. V 
članski konkurenci pa je dosti težje. Zaletišče je zelo nizko in se zato vse napake, tudi 
zaradi utrujenosti zelo poznajo.  
12.  Glede na to koliko treniramo čez poletje mislim, da do te težave, da bi bil utrujen 
zaradi poti ne pride. Ravno obratno. Čez zimo se počutim zelo »spočit«, kot da bi žel 
tisto kar si čez poletje pridelal. Z leti pa… ne vem. Zelo podobno. Tega ritma se 
pravzaprav nikoli ne navadiš, poleti si veliko doma, pozimi te ni, ampak meni osebno 
je še vedno bilo dobro iti na pot, ker vem zakaj sem delal celo poletje. 
13. Vse našteto skupaj je pogoj, da si lahko uspešen pri skokih in verjetno v vseh športih. 
Drug do drugega doprinašajo k uspehu, vse se gradi kot neka piramida. Brez katerega 
od njih bi verjetno šlo ampak brez vseh pa sigurno ne. Za vse imamo poskrbljeno s 
strani reprezentance, jaz sicer psihologa ne obiskujem že 3 leta ampak je pa možno, če 
bi hotel. Fizioterapevt pa hodi z nami tudi po tekmah. 
14. Zdravnika in fizioterapevta ne, psihologa pa sem imel. Takrat sem delal še z Maksom 
Tušakom ampak to čisto individualno, nič preko smučarske zveze ali reprezentance. 
Danes pa mislim, da je že pri mladincih za vse to poskrbljeno. 
15. Ja, mislim da smo mi takrat bili veliko bolj pripravljeni na medijsko izpostavljenost 
kot pa so mladinci sedaj. Pri nas je takrat trener M.T. za to kar dobro poskrbel, malo 
nas je pripravil na to. Takrat smo morali v mladinski reprezentanci narediti 2 
seminarski nalogi na leto, ki smo jih tudi med seboj predstavili, tako da smo se že 
takrat malo navadili na to. Prek nalog je trener pokomentiral kako se je dobro izražati 
itd. Mislim pa da danes to mlajšim malo manjka.  
16. Ja, vsakič ko malo slabše skačeš je to en velik stres oz. napor, ki ga moraš prebroditi. 
Ko si v formi se niti ne oziraš na to, ko pa nisi je pa vse skupaj nek dejavnik, ki si ga 
jaz osebno ne želim najbolje, takrat bi se najraje skril. Kar se tiče dajanja izjav. Mi 
smo zadnja leta dogovorjeni, da jih damo po koncu tekmovanja oz. npr. če izpadeš po 
prvi seriji jo daš takrat. Ravno zaradi tega, da se ne ukvarjaš še s tem in se bolje 
osredotočiš na skok. Je pa praksa žal takšna, tudi pri drugih državah, da skakalci 
dajejo izjave tudi med serijami ravno zato, da gledalci dobijo nek vpogled oz. notranje 
videnje tekmovalcev v tekmovanje. Po eni strani je to neko nujno zlo, ampak spet, če ti 
gre ni problem, ko pa si v slabi formi ti je pa zelo odveč. Na tekmovalno uspešnost 
vpliva pa različno. Če si v dobri formi je po navadi neka dodana vrednost k rezultatu, 
ko pa ne gre pa velikokrat lahko namesto pomoči predstavlja ravno obratno. 
17. V mojem primeru je oče bil do lanske sezone vedno na tekmi ampak je to prineslo tudi 
kup negativnih stvari. Ker je oče bil član vodstva tekmovanj sem včasih dobil kakšno 
dodatno kontrolo opreme, da ne bi kdo rekel, da goljufamo. Takrat je bilo zame dosti 
težje saj sem bil pod očesom vseh, sedaj, ko ga ni več zraven na tekmah pa mi je 
nekoliko lažje. Drugače pa nikoli nisem bil tekmovalec, ki bi me motilo to, da me 
pridejo gledat in navijat zame je pa sigurno to neka dodatna opora sploh če ti gre 
dobro.  
18. V mladinski smo imeli en zelo ustaljen sistem, sedaj pa nimamo ravno določenih 
početij pred tekmo. Sedaj ko sem starejši pa bolj poslušam svoje telo, naredim 
imitacijo, če sem zmatran naredim malo manj, če sem svež malo več. V glavnem iz 
dneva v dan, ko vidim kako sem razpoložen se odločim kako se bom pripravil na 
tekmovanje. Ritualov oz. raznih tehnik sidranja se pa nisem nikoli posluževal, nisem 
vraževeren in nisem jih niti hotel imeti. 
19. V mladinski reprezentanci smo imeli razna predavanja o zdravi prehrani, tudi staršem 
so razložili kako bi bilo dobro, da nam kuhajo če imajo to možnost. Jaz niti nisem bil v 
dijaškem domu tako, da sem jedel doma kjer se zdravo prehranjujemo. Je pa res da 
sem kot mladinec imel 5 kg več. Sedaj kot član malo bolj pazim, ravno zaradi tega ker 
so tudi skoki šli v to smer da je treba bit čim lažji. Kot mladincu mi je šlo tudi z malo 
več kilami. Po navadi naredim tako, da imam čez poletje 2-3 kg več, da lažje treniram. 
Potem pa jeseni zgubim to težo, ker je takrat manj treninga, ko pa so treningi težji pa 
to ne gre. Teža po navadi zdrži do konca sezone, mogoče sem lani malo pretiraval in 
sem po sezoni bil 2 meseca bolan. V glavnem vsako leto se nekaj novega naučiš in 
vidiš do katere mere greš lahko in kje si že »na silo« fit. 
 




4. Ja, sem. 
5. Ja, vmes sem celo nehala. Vsega je bilo preveč, pri puncah tako ali tako ni bilo razvito 
in sem pri 12 letih že bila članica in je takrat to bilo kar veliko za mene. Vsi so šli na 
morje, rojstne dneve, smučanja, jaz pa ne in sem zato takrat tudi za določen čas 
nehala. Premlada sem bila. 
6. Tako kot sem rekla, sem že zgodaj bila »članica« in nisem bila pripravljena na vse to 
kar skoki potegnejo za seboj. 
7. Odvisno kdaj me vprašaš. Ko dobro skačem mi je to zelo všeč, ko mi ne gre me pa jezi. 
8. V redu. Sedaj se dobro razumemo, včasih je bilo pa bolj tradicionalno. Starejše so se 
bolj izživljale nad mlajšimi, sedaj pa niti ni več toliko tega. Zmeraj se najde par 
takšnih, ki ne sodijo med vse. Navzven vsi dajejo vtis, da je vzdušje dobro, vsaj na 
tekmah, v privat življenju pa je čisto druga slika. 
9. Pri meni je šlo to iz klubskega v člansko reprezentanco. V klubu je bilo zelo v redu, 
trener je bil moj stric, poznali smo se že od prej. Potem v reprezentanci pa sem se z 
enimi bolj razumela, z drugimi manj, ampak jaz nisem konfliktna oseba tako, da nisem 
nikoli imela tega problema. Vidim pa, da je razlika sedaj ko sem bolj odrasla kot 
takrat, tudi skoki so šli na drug nivo, takrat je bilo vse bolj prosto po Prešernu, sedaj 
pa je bolj sistematično.  
10. Ko sem bila mladinka treningi niso bili tako resni, sedaj se dosti več trenira, sedaj je 
treba tudi dati več truda kot takrat. Sem pa bila prve resne sezone kar dosti bolna.  
11. Odvisno od obdobja, ampak v mladinskih letih se nikoli nisem počutila utrujene. 
12. Pozimi se kar zdrži, se nekako dobro pripravimo, poleti pa me utrudi tista prva pot v 
Rusijo, ker je celo poletje mir potem pa kar naenkrat na letalo. 
13. Ja, vsekakor je hitrejša rehabilitacija ob poškodbi, takoj si na vrsti pri zdravniku ipd. 
Tako da uporabljamo vse naštete. Za vse poskrbi reprezentanca, delamo pa z Vičičem. 
14. Ne, malokrat. Takrat je bilo kar težko, tega še ni bilo, če si potreboval pomoč njih si si 
sam moral najti.  
15. Ne. Povejo ti samo, da moraš na kameri imeti bundo in kapo ter zagovarjati dobro 
podobo zveze. 
16. Kamere so me od začetka zelo motile, prišle smo kar naenkrat v svetovni pokal in ko 
sem lezla na zaletišče sem pazila da ne bom s smučkam zadela kamere ipd. Sedaj sem 
se navadila in tega ne opazim več.  
17. V tujini ne, v Ljubnem pred domačo publiko se pa to res pozna. Tam se tudi vse sliši 
na skakalnico ker je majhna in se res pozna. Meni to zelo veliko pomeni, lažje je 
skočiti če na koncu vidiš da te nekdo spodbuja, gleda, tudi domači so dol, kot pa da 
skočiš pa v doskočišču ni nobenega bližnjega ali navijača. Saj fokus je isti ampak 
občutek je drug. Če ga polomim pred domačo publiko se lažje zberem za drug skok. 
18. Ne nimam posebnih priprav. Tudi to kar sem delala s psihologom se nisem znala 
osredotočiti in sem imela več dela s tem kot pa s skokom. Poslušam muziko, se 
pripravim in ne gledam drugih kako skačejo, ker me zmoti. Gor si pa samo še ponovim 
na kaj moram biti pozorna. Tako je že od mladinskih let. 
19. Jaz nikoli nisem imela problemov, da bi imela preveč kil. Sem pa delala 3 leta z 
nutricistko in sem videla, da je zelo pomembno, ker prej nisem imela redne prehrane. 
Po tistem pa sem začela dosti paziti, da jem čim bolj raznoliko in od takrat imam tudi 
manj težav z zdravjem, zaradi česa pa sem se tudi odločila za to. 
 




4. Nekako sem upal na to, ja. Zato sem tudi treniral. 
5. Ja, to, da smo mogli ves čas paziti na prehrano, odrekanje sladkarijam ipd. To v 
mladinskih vrstah. 
6. Potem pa še bolj, plus izogibanje zabavam. Sprejeti so mogel športno življenje in se 
zavedati da kadar se trenira, ni časa za ponočevanja. 
7. Takrat mi je to pomenilo vse. To je bilo moje življenje, takrat sem vse dajal samo v 
šport, v nič drugega. 
8. Kar imam v spominu so bili odnosi v ekipi vrhunski, od mladinske, do članske 
reprezentance. Res smo bili povsod zelo povezani. 
9. Kar se tiče trenerjev tudi nimam nobenih pripomb, vedno so bili korektni in pošteni, če 
skačeš slabše te seveda trener malo podžiga ampak to je normalno. V B reprezentanci 
se s trenerjem nisem mogel uskladiti, on je hotel da treniram njegove treninge kot B 
reprezentant, jaz pa sem hotel trenirat po Janusovih treningih, ki je prej bil tudi moj 
trener že v B potem pa v A in meni je ta način treningov res ustrezal, treningi so bili 
tudi atletski in res sem se po njih dobro počutil, na Medvedove treninge pa sem hodil z 
odporom. Ampak se nismo mogli dogovoriti, zato sem treniral na oba načina, in se mi 
je potem začelo podirati.  
10. V članski so bili sigurno bolj zahtevni. Bili so bolj surovi, eksplozivni in bolj na nivoju. 
Jaz sem takrat več dal od sebe, s treninga sem šel vedno izmučen. Vsak dan. 
11. Po samem treningu ja, potem po parih urah sem se pa počutil bolj močnega, 
pomembna pa je bila regeneracija vmes. Počitek in raztezanje, kar se prehrane tiče 
sem imel pa jedilnik, ki sem se ga moral držati, pred treningi in tekmam sem pa 
pojedel kakšno energijsko tablico in pa izotonične napitke. Za to je bilo vse 
poskrbljeno s strani reprezentance. Pri mladincih pa ne. 
12. Ne vem če, mogoče se z leti malo navadiš in ti to postane rutina. Po dolgi poti si rabil 
malo več časa, da si se dobro raztegnil in ogrel ali pa kakšni dolgi leti so me malo 
izmučili in sem rabil več časa, da sem se pripravil pred tekmo.  
13. Meli smo fizioterapevta oz. maserja, ne s seboj na tekmah, med tednom pa smo šli 2-
3x na masažo in pa v savno. Kar se tiče psihologa, sem imel 1-2 x na teden. Zdravnika 
sem rabil, ko sem imel operiran meniskus, vse je šlo preko vrste ker je za to poskrbela 
reprezentanca. 
14. Že kot mladinci smo imeli svojega zdravnika, kjer smo lahko šli preko vrste, imel sem 
privat psihologa Maksa Tušaka, masaž pa nisem takrat imel. Pomoč psihologa mi je 
takrat največ pomagala pri tem, da sem se uspel pred tekmo zbrati na najboljši skok, 
odmislil stres in poskušal biti čim bolj sproščen. Psiholog mi je pomagal, da sem 
izboljšal tekmovalni rezultat. Imeli smo pa tudi skupinskega psihologa Vičiča.  
15.  Ne, tega pa nismo imeli nikoli, tako kot se znajdeš se znajdeš.  
16.  Ne stres ampak pri izjavah včasih nisem vedel kaj bi povedal, težje mi je bilo dati 
izjavo kot pa skočiti. Takrat ko sem imel na radiu Kranj se spomnim, da mi je bil res 
težko.  
17.  Vedel sem, da so prišli ljudje navijati in gledati moje skoke in mi to je predstavljalo 
nek stres, vedno sem se hotel potruditi ampak sem tudi ta problem odpravil s 
psihologom takrat. Potem me to ni več tako motilo, kvečjemu je vplivalo name 
pozitivno, še bolj sem se potrudil, če sem imel podporo publike. 
18. Vsak večer pred tekmo sem delal vizualizacijo svojega najboljšega skoka na tekmi, 
pred sam tekmo sem šel teči, se odmaknil od vseh in zaprl oči ter v glavi ponovil svoj 
najboljši skok. 
19. Trener nikoli ni gledal v krožnik in povedal kaj naj ješ ampak ti je dal vedeti, da se 
moraš držati jedilnika in v tekmovalnem obdobju imeti optimalno težo. Ni bilo besed 
okrog tega, se je pa čutil psihološki pritisk s strani trenerja. Če si v formi, ti tudi 
trener ne bo rekel, da si pretežek, tudi če si. Ko ti pa ne gre, bodo pa vedno tudi teži 
pripisovali pomen, da ti ne gre. V mladinski še ni bilo toliko govora okrog tega, potem 
kasneje pa. 
 
Intervju št. 11: 
1. 4. 
2. 3. 
3. Ne vem, pričakoval sem, da bom kot član bolj uspešen ampak moj prehod iz mladinske 
v člansko vrsto ni bil tako uspešen kot pri ostalih kolegih. 
4. Glede na to, da smo osvojili 2 zlate medalje na MSP se mi je zdelo, da nek potencial 
za člansko kategorijo imam, tudi za pol točke sem zgrešil medaljo na Mladinskem SP 
2007, mislil sem, da bo v članskih letih šlo boljše.  
5. Ne, tu smo bili res ekipa, delali smo en za drugega, vzdušje je bilo res super, bili smo 
povezani. 
6. V članski kategoriji pa tega ni bilo več, bil je kar šok zame. Sedaj, ko to gledam za 
nazaj mi je bolj jasno, vsak gleda zase, drug drugemu smo predstavljali konkurenco, 
je tudi denar in sponzorji v igri zato je treba imeti neko individualno vlogo in sedaj to 
bolj razumem kot takrat. 
7. Smučarski skoki so mi nekaj najboljšega, če bi še enkrat kot otrok izbiral bi se odločil 
isto, če si pa še uspešen ob tem, je pa to samo še toliko boljše. 
8. V mladinski sem omenil že prej (5. vpr.), v članski so bili kakšni fantje nevoščljivi, ker 
so videli, da jih mlajši sotekmovalec preskakuje, ampak tako je pač bilo. 
9. Klubski trener je opravil svojo nalogo s tem, da me je spravil v reprezentanco in od 
takrat naprej nisva več veliko delala, le občasno. Mladinski trener je bil najbolj 
univerzalen, hotel je skrbeti in za fizično in psihično pripravo, včasih je imel vlogo 
očeta, psihologa ipd., v članski reprezentanci pa to izgine. Trener ti da svobodne roke, 
delaš na svoj način, ampak če ni rezultata, letiš ven.  
10. V mladinskih letih je bilo ubijajoče ampak glede na to, da smo bili mladi in polni 
energije smo to z lahkoto prebrodili, zelo veliko smo trenirali. V članski so se pa 
treningi spremenili. Delali smo samo še maksimume, na katere si moral priti fizično 
pripravljen, kar pa naj bi bila posledica mladinskih treningov – baze.  
11. Ja, že kot mladinec poleti, ko smo zelo veliko trenirali. Kot član sem pa bil bolj 
psihično utrujen, kot mladinec sploh tega nisem poznal. Tu pa potem mediji in 
sponzorji dodajo še nek dodaten pritisk, ki utruja glavo in misli. 
12. Ja to je res čisto en drug sistem življenja. Prideš domov, narediš trening in že greš 
naprej. Ta ritem je res nenavaden, sploh leti in menjava časovnega pasu, hoteli, 
prehrana, postelje, jogiji… Moraš se privaditi. Pri meni se je to poznalo na rezultatih 
ja. 
13. Ja sigurno. Imel sem psihologa, od njega sem se res veliko naučil, zaupal sem mu in 
delal kar mi je naročil, to pa mi je prineslo tudi rezultate. Ene stvari je omogočala 
reprezentanca, druge pa si moral sam kriti. Pri meni sploh takrat, ko sem si 
poškodoval koleno, takrat je šlo bolj na mojo roko. Je pa od vsakega posameznika 
odvisno koliko se bo posluževal masaž, psihologa ipd. marsikdo, ki ne verjame, da mu 
to pomaga, se tega ne poslužuje. 
14. Ne nič od tega, sedaj imajo, mi pa takrat nismo imeli. Čeprav so trenerji videli, da v 
članskih vrstah to zelo pomaga ni bilo poudarka na tem v mladinski reprezentanci. 
15. Glede tega smo bili zelo slabo pripravljeni. Kar naenkrat si dobil mikrofon in kamero 
pred usta in si mogel začeti govoriti kot, da si to že od nekdaj počel. Spomnim se Petra 
Prevca, ki je na prvih intervjujih govoril le ja/ne, skratka teh stvari se je treba 
navaditi in lahko bi bilo več poudarka na pripravljenosti in previdnosti pred mediji. 
16. To vzameš v zakup, veš da moraš dati izjavo in se s tem sprijazniš, vzameš v zakup. 
Sigurno pa ni dobro, da te mediji preveč motijo, predvsem pri pripravi na skok. Če se 
s tem preveč obremenjuješ lahko tudi na rezultat vpliva, mene k sreči to nikoli ni 
motilo, ker sem vedno boljše skakal na tekmah kot na treningih, sem pa videl pri Petru 
kako je to, če imaš 24 ur na dan medijsko pozornost in verjamem, da mu ni lahko.  
17. Publika mi je bila v otroštvu breme, ko sem videl kdo me gleda in sem si rekel, da 
sedaj pa moram skočiti, mi je bilo kdaj težje. Potem, ko sem se pa navadil na to je pa 
vplivalo name pozitivno. Je dodaten elan, da se lahko še bolj zberem. Meni je pred 
veliko gledalci še toliko boljše skakati, vzdušje je bilo nepopisno.  
18. Sidranja nisem delal. S tekmami sploh nisem imel problemov in zato sem moral tudi 
na pobudo Gorana Janusa prekiniti delo s psihologom ker je rekel, da ga je 
nesmiselno obiskovati, če me nima kaj več naučiti. Ampak mene je naučil sproščati 
telo, miselno, znal sem sprazniti glavo, poslušati sebe in vedeti v kakšnem stanju sem, 
da vem kako se odzivam oz. kako bi se moral odzivati na dražljaje. So pa skoki eden 
izmed redkih športov, kjer psihologija pride na prvo mesto, gladko pred vsem. Tudi s 
telesnimi predispozicijami nisi v prednosti pred glavo.  
19.  Sigurno trener ne vidi rad, da se bašeš ampak jaz nisem imel s prehrano problemov, 
vedno sem lahko jedel več kot ostali, sploh v mladinskih letih. Nas je pa trener 
opozarjal, da se bomo potem v svetovnem pokalu mogli bolj paziti in to se je tudi 
zgodilo. Svetovni pokal gre res v takšne ekstreme, da je s kg treba biti na minimumu in 
je treba tudi na te stvari malo popaziti. Seveda, rečeš ne bom jedel tega in ostalega 
ampak moraš prav tako vzdrževati, da si celotno sezono zdrav in zato je treba tudi 
jesti. Sem pa tudi občutil kakšno izčrpanost, ko sem hujšal. Dostikrat sem dehidriral, 
kar ni bilo najbolj zdravo, ker s tekočino lahko v finišu narediš največ. Ni najboljši 
način ampak svetovni pokal je krut. 
 
Intervju št. 12: 
1. 5. 
2. 3. 
3. Največji problem je bil, da sem zelo hitro prešla iz nižjega ranga, ki takrat niti še ni 
bil označen za mladinski, saj sem bila nekako »mlajša mladinka«, v višji rang k 
članicam. To je bila največja težava. 
4. Ja. 
5. Kot mladinko ne. 
6. Ja, ekipa ni bila homogena, bile smo na kupu mlajše in starejše, treningi pa so bili za 
vse isti in takrat se je to še bolj poznalo.  
7. Ne vem, takrat, ko sem bila najbolj uspešna, to je bilo na svetovnem prvenstvu v 
Libercu, sem bila še v OŠ in se nisem niti zavedala tega. 
8. Načeloma smo se ok razumele, 2 punce so izstopale. Ni bila prav ekipa v kateri bi se 
vse lahko dobro razumele in dobro počutile. Ti dve sta bili najstarejši, ne pa najboljši. 
9. V klubu sem se razumela s trenerjem zelo dobro, tudi s šolskimi trenerji v srednji šoli. 
V reprezentanci sem se razumela ok ampak odnos ni bil tak, da bi mu lahko zaupala. 
Problem pa je tudi bil to, da sem istočasno imela več trenerjev kar tudi ni bilo 
najboljše, imeli so deljena mnenja, metode ipd. 
10. Do konca OŠ sem trenirala s klubom kjer treningi niso bili še tako zahtevni, bolj so se 
mi zdeli primerni. Tudi na začetku, ko sem že tekmovala za reprezentanco, sem še 
vseeno trenirala s klubom, ob torkih pa sem hodila tudi v Kranj na rolarje, kjer so bili 
treningi zelo zahtevni. Potem v reprezentanci nas je pa tudi šponal, so bili res težki. 
Vsak dan, razen vikend odvisno, če je bila tekma ali ne. 
11. Ne, nikoli nisem imela takšnega občutka. Vsaj fizično ne. Vem, da sem kot članica 
imela še delo s hujšanjem in to je pomenilo več treninga in nekako me je, če že, bolj 
psihično utrudilo. 
12. Ne, mislim, da smo imeli to kar vredu urejeno. Bilo je dosti časa za počitek. Probali 
smo iti kak dan, dva prej na pot in se mi ne zdi, da to ni vplivalo na skoke.  
13. Kot članica sem imela maserko, ampak ne redno, ni mi nekaj pomagalo. Kot mladinka 
sem imela tudi psihologa ampak prav tako ne čutim nekega konkretnega vpliva. 
Rezultatom pripisujem bolj to, kar sem natrenirala sama. 
14. Vsake toliko časa sem šla na masažo, pa psihologa, ki sem prej omenila. V šoli smo 
imeli bolj skupinske pogovore, tehnike relaksacije ipd. Lahko bi imela tudi ena na ena 
ampak se mi je zdel takšen tip, da se mu ne bi mogla zaupati.  
15. Nič posebnega, mogoče so kdaj kakšno besedo omenili ampak pripravili nas pa niso 
ravno. 
16. Ne, nikoli. Pozitivno je name vplivalo občinstvo ampak takrat, ko sem na svetovnem 
prvenstvu nastopala pred kamerami se res nisem sploh še zavedala kamer in ostalih 
stvari. Kasneje pa so mi tekme doma bolj odgovarjale kot v tujini. 
17. Ja saj sem že prej omenila, občutek je drugačen pa niti ne zaradi množice ampak bolj 
družine in prijateljev, ki dajo nek dober občutek, da so tem. 
18. Ne nikoli. Razen smučke sem vedno zapela v istem vrstnem redu pa pred tekmo sem 
poslušala glasbo. 
19. Na prehrano sem morala paziti že zelo zgodaj. V OŠ nisem ravno veliko vedela o teh 
stvareh, vedla sem samo, da ne smem veliko jesti in takrat se je začelo, da sem 
izpuščala obroke, neke pomoči in znanja pa nisem imela, sploh ne v klubu. Potem v 
srednji šoli z reprezentančnim trenerjem sem dobila nekaj nasvetov kako in kaj ampak 
ne ravno točnih, razen to da moram shujšat. Ko pa sem dosegla starost za člansko 
kategorijo pa sem dobila tudi nutricistko eno leto, rezultati so bili na področju teže 
ampak na skakalnici pa sem bila slabša. Nutricistko mi je našla smučarska zveza.  
 
Intervju št. 13: 
1. 3. 
2. 4. 
3. Prej nisem bil z glavo pri skokih, pogoje sem pa imel dobre tudi že kot mladinec. 
4. Ne. V mladinskih letih se mi je vse porušilo ampak sem pa sanjal, da bi lahko nekoč 
skakal v svetovnem pokalu. 
5. Niti ne. 
6. Mogoče odrekanje. 
7. To mi zelo odgovarja, zelo dobro se počutim in uživam v tem kar delam. 
8. Zelo v redu, mogoče si kdaj presedamo, ker smo toliko časa skupaj ampak so odnosi 
ok. V B ekipi smo celo nekoliko bolj sproščeni kot v A ekipi, vseeno je prisotne malo 
tekmovalnosti. V mladinskih letih smo se pa še boljše razumeli, bili smo bolj 
prijateljski in tudi danes s temi posamezniki ohranjam takšen odnos. 
9. Zaenkrat so ok, včasih pač ne najdemo skupnega jezika ampak generalno je v redu. V 
A ekipi pa je slaba komunikacija in malo drugačni odnosi. Zgleda kot, da je 
profesionalno ampak v resnici ni temu tako. Ne posvetijo se posamezniku. V mladinski 
je bilo več avtoritete in sproščenosti. 
10. Sedaj je precej bolj zahtevno kot prej kot mladinec. Tudi po 2x na dan kdaj.  
11. Priznam, da sem kar dostikrat utrujen. Pozimi, ko so tekme sem bolj spočit ampak 
generalno sem večkrat utrujen kot spočit. Se pa poslužujemo masaž, savne, valjčkanja, 
ipd. za regeneracijo. Kot mladinec nikoli nisem bil. 
12. Ob koncu zime se poznajo vsa ta potovanja tudi na rezultatu, nekako se nabere. Ni pa 
nujno, da spočit bolje skačeš kot utrujen. Z leti se pa telo in glava privadita na ta 
tempo. V glavnem pridobiš neke izkušnje, ki ti pomagajo pri hitrejši regeneraciji, je pa 
res tudi to, da se s starostjo težje regeneriraš.  
13. Vsega naštetega smo deležni, tako v A kot tudi B ekipi. Mislim, da čedalje bolj vpliva 
tudi strokovna podpora in okolica na rezultat, ker ti omogoča več manevrskega 
prostora za uspeh. 
14. Pri mladincih je bilo tega takrat dosti manj, načeloma ne. Mogoče kakšna 
fizioterapija kdaj, ampak sedaj imajo tudi za to poskrbljeno. 
15. Pri nas mislim, da za to še nimamo poskrbljeno. Vsaj ne, da bi jaz vedel. Vse je 
prepuščeno posamezniku. 
16. Od začetka je bilo zaradi tega veliko stresa, sedaj pa kdaj pa kdaj še pride kakšen 
stres ampak s pomočjo psihologa in drugih dejavnikov razbijam takšne trenutke. Od 
začetka je vplivalo negativno, sedaj pa me več ne zmoti. 
17. Občinstvo ti da velik zagon, še posebej takrat, ko si v dobri formi in veš, da jih ne boš 
razočaral. Kadar ne gre pa je tudi to lahko stres ampak se da tudi to odmisliti. Kot 
mladinec sem se velikokrat hotel dokazati trenerju, ostalim tekmovalcem, občinstvu 
itd. kar je tudi predstavljalo nek pritisk. Mislim, da se kar večina tekmovalcev spopada 
s temi stvarmi. 
18. V kakšnih stresnih situacijah se ukvarjam s progresivno mišično relaksacijo, 
avtogenim treningom, jogo, trebušnim dihanjem, vizualizacijo skokov, okolice in 
podobnimi prijemi. Na tekmi bi kot rutino imenoval vizualizacijo in osredotočenost na 
maksimalno 2-3 naloge. Probam čim bolj tudi izklopiti šume. Kar se opreme tiče, mi 
pa tekmovalni dres doda neko psihološko vrednost, dodatno samozavest in mero 
zaupanja. Kot mladinec bi ni bilo toliko poudarka na tem, sploh pa ne na opremi. 
19. Kot mladinec nisem bil veliko seznanjen o prehrani, v članskih vrstah pa smo imeli 
možnost nutricionista ampak se ga nisem posluževal. Doseganja optimalne teže in 
načina prehranjevanja sem se naučil skozi kariero. Sem pa imel v zadnjem obdobju 
kar nekaj težav z ohranjanjem le te, kar sem občutil tudi s strani trenerjev. 
 
Intervju št. 14: 
1. 5. 
2. 3. 
3. Več je odgovornosti, medijev konkurence. 
4. Ja. Saj zaradi tega tudi potem dočakaš članska leta v tem športu. 
5. Ne, ni me motilo, nekako se pripraviš na to, da se bo treba veliko odrekati in sem to 
sprejel. 
6. Tudi ne, podobno kot v mladinski. 
7. Jaz imam skoke zelo rad tako, da bi brez tega težko preživel, bom pa sigurno enkrat 
prišel do točke ko bom razmišljal, če je smiselno še vztrajati ali ne, ampak zaenkrat jih 
ne zamenjam za nič na svetu. 
8. Med mladinci sem se zelo dobro zastopil, če si pa prišel v člansko konkurenco kot 
mladinec so te pa vsi malo zbadali in se bolj s teboj ukvarjali kot sami s seboj. Ko pa 
sem enkrat postal član se je to izgubilo, verjamem pa da ne bi z nikomer zdržal več kot 
2-3 tedne. V B ekipi se bolj razumemo kot v A. 
9. Sistem je tako nastavljen, da s klubskim trenerjem nisem delal že od 14. leta. V 
mladinski sem imel zelo dobrega trenerja, dobro sva sodelovala, v A ekipi pa so bila 
določena trenja ampak vseeno je vse potekalo na profesionalni ravni. Prav tako tudi 
sedaj v B ekipi, na celinskih pokalih. 
10. V mladinskih letih je bilo dosti kondicijskih treningov. Količinsko se ni veliko 
spremenilo, je res da se sedaj malo dalj časa regeneriram ampak nikoli ne čutim neke 
utrujenosti. Mogoče se navadiš in je zato temu tako. 
11. Ne nisem ravno utrujen. 
12. Jaz k sreči te stvari kar dobro prenašam, mogoče me kdaj utrudi kakšen daljši let na 
Japonsko ali podobno, ampak saj tudi na poti dremam in ni nič napornega. Vse 
kondicijske treninge pa že prej narediš. Tako da je časa za regeneracijo dovolj. 
13. Ja jaz delam že od mladinske reprezentance naprej s psihologom, fizioterapevt 
pomaga z masažami, z zdravnikom pa je tako, da fizioterapevt ureja te stvari pri 
zdravniku, če se kaj zgodi. Za vse to poskrbi reprezentanca, pri psihologu pa se vsak 
sam odloči ali bo z njim delal ali ne. Določenega psihologa plača zveza, če želiš 
drugega si ga moraš plačati sam. Pri nas je bilo celo tako, da smo na skrivaj hodili k 
psihologu, ker se trener ni strinjal s tem. Ne hodi pa z nami po tekmah. 
14. Ja, saj sem že prej omenil da s psihologom delam že od mladinske. Fizioterapevt in 
maser sta šla samo na MSP. 
15. Ne. Povedali so kako se je treba obleči in bodi tak kot si. 
16. Meni so vprašanja novinarjev zelo neumna (kako ste se počutili), ker se mi zdi neumno 
razlagati laiku kako sem se počutil med skokom, nekako se počutiš dolžen povedat 
ljudem nekaj kar ti sploh ni treba. Prve tekme so bile malo stresne zaradi kamer in 
množice ampak z vsako tekmo ti gre boljše. Na rezultat ni nikoli vplivalo, sem imel 
dobre rezultate že na prvih tekmah. 
17. Hm tako je, skoki pred domačo publiko me ne motijo, da bi pa kaj posebno pozitivno 
vplivali name pa tudi ne. To da se gledalce sliši na zaletišče mislim, da vsi vemo da je 
laž. Enostavno se tako osredotočim na skok da se ne ubadam z množico in ljudmi. 
18. Nek ritual je. Jaz na tekmah poslušam glasbo med ogrevanjem, raztegujem se 
odmaknjen, naredim avtogeni trening, pred tekmo pa rajši pogledam kak film, 
pobrskam kaj po internetu, da ne razmišljam preveč o skokih. 
19. Poleti ves čas jamram, da sem pretežek in ne morem shujšat, ko pa pride november in 
se ne obremenjujem več s tem, padem avtomatsko na tisto težo, ki jo rabim. Včasih se 
tudi pregrešim ampak s pravo hrano, ne sladkarijam. 
 
Intervju št. 15: 
1. 4. 
2. 3. 
3. Manj konkurence pri mladincih. 
4. Ja. 
5. Ne, razen kraji treninga, vožnja vsak dan v Kranj.  
6. Tudi ne. 
7. To mi je zelo všeč, edina slaba stvar je da si omejen in me moreš delati stvari kot bi jih 
rad, -kot ostali vrstniki,  npr. če bi hotel početi kakšen drug šport, pa ga ne moreš, ker 
bi te zategnilo v mišicah. Plus to, da moraš vedno skrbeti za regeneracijo. 
8. Vedno so bili zelo dobri, ni bilo nobenih problemov. Tudi v A reprezentanci smo se 
zelo dobro razumeli.  
9. Na klubski in mladinski ravni je bilo v redu, v B reprezentanci prav tako, v A pa je bilo 
bolj tako, da te je trener skušal z jezo podžigat, da boš več treniral ampak meni to ni 
bilo všeč. Seveda se kdaj ne strinjaš s trenerjem, zato pa je potem potreben nek 
kompromis ali pa sestanek 5-10 min, da se to uredi, ker mislim, da je najbolj 
pomembna stvar komunikacija med športnikom in trenerjem. 
10. Odvisno od obdobja. Baza je pri teh letih težja, pri mladincih smo pa vedno iste stvari 
delali, sem imel pa v mladinskih letih težave s pokostnicami in križem, ker nisem bil še 
dovolj ojačan in me je potem vedno bolel po treningu z utežmi. 5-7x na teden z 
reprezentanco pa še potem sam naredim kaj doma.  
11. Niti ne.  
12. Ja. Malo se navadiš ampak rabiš vsaj kakšen dan, da se spočiješ doma. Se pa sedaj 
lažje regeneriram kot 5 let nazaj, ker bolj poznam te stvari, ki pa sem popolnoma sam 
prišel do njih. 
13. Ja itak, ful pomaga. Imam psihologa in maserja, ki jih dobiš s strani reprezentance. K 
psihologu sem sedaj začel ponovno hoditi, prej nisem veliko, ne vem zakaj, mi je pa to 
čisto v redu, da se očistiš slabih misli. 
14. Imel sem psihologa eno leto in fizioterapevta v manjši meri, delal pa sem tudi raztezne 
vaje sam doma. Za oba je bilo poskrbljeno s strani reprezentance. 
15. Ne nismo meli nič takšnega, sploh niti nismo nikoli debatirali o tem.  
16. Kamere ne, bolj množica in priprave na tekmo, da nimam tistega svojega mira. Tako, 
da se včasih raztečem daleč stran od množice. V Planici mi je najtežje, ker nimaš 
nikamor za iti, edino če si v sobi in greš potem direkt skočiti. To je vplivalo na mojo 
tekmovalno uspešnost ja. 
17. Saj to mi je všeč, predvsem potem po skoku. Ampak za pripravo na skok mi pa to ni 
všeč. Že kot otrok sem to čutil. 
18. Grem teči, ogreti, raztegniti, aktivirat, imitacija… Že dan pred tekmo poslušam svoje 
telo, če sem kaj »zategnjen«, grem v savno, na masažo. Če sem živčen se poskušam 
umiriti s trebušnim dihanjem in vizualizacijo okolice, kako bo to sploh zgledalo, 
skoka, tako, da se sam pri sebi potem dobro počutim.  
19. Na srečo s tem nikoli nisem imel problemov. Srečo sem imel, da mi je mama tako 
kuhala, da sploh nisem vedel, da pravilno jem. McDonaldsa, sladkarij ipd. pa že od 
nekdaj ne maram. Morem se nazaj držat, normalno. Malo probaš, malo poješ, potem 
pa vidiš naslednji dan, če si pretežek greš malo teči. Vsake toliko pa tudi moraš kaj 
takega pojest, za dobro počutje. Tehtam se pa vsak dan, npr. zjutraj ko pridem s 
treninga, da potem vidim koliko bom pojedel za kosilo. Po navadi je pri meni kontra 
učinek, da če veliko hujšam pridejo slabši rezultati. Skozi ta leta si moraš eno mejo 
najti, kje se najbolj počutiš in ne smeš iti v nedogled.  
 
Intervju št. 16: 
1. 3. 
2. 4. 
3. Mogoče zrelost vsakega posameznika, drugače gledaš na skoke, trening, več vlagaš v 
trening, večji pomen športu. 
4. Ne, razvoj je bil pri meni drugačen. Bolj uspešen sem bil pri članih kot pri mladincih. 
5. Ne. Takrat je poudarek vseeno še bolj na šoli kot na treningu. V tistih letih pa ti je 
seveda lažje trenirati kot pa hoditi v šolo. Sem užival. Lahko bi bili boljši pogoji za 
trening – usklajenost šola-šport. 
6. Vmes, ko sem bil poškodovan so me prepustili samemu sebi. Ni bilo poskrbljeno s 
strani reprezentance, nekateri so dobili to pomoč, jaz je takrat nisem. Pogoji niso bili 
enaki za vse.  
7. Veliko. Od mene ni nikoli nihče pričakoval, da bom skakal v svetovnem pokalu. Zato 
mi je to predstavljalo veliko zadoščenje, čeprav nisem naredil takšnih rezultatov kot bi 
hotel. Ker v otroških letih res nisem kazal nekega potenciala, sem zato še bolj 
zadovoljen s svojimi dosežki.  
8. Pri mladincih so bili odnosi drugačni kot pri članih. Bolj si povezan z vsemi, pri 
članih pa samo s par posamezniki, ki postanejo tudi prijatelji izven športa. 
9. Trener je bil vedno avtoriteta, tako pri mladincih kot pri članih. Kot član si kakšno 
stvar več naredil sam, kot mladinec si črpal več informacij, ki si jih dobil od trenerja. 
Kot član pa si večkrat mislil s svojo glavo in probal najti kakšne občutke od prej. S 
trenerji sem se vedno razumel dobro, edino niso bili pravični glede izbirnih tekem, 
predvsem pri mladincih, ampak drugih pripomb pa nimam. 
10. Pri članih so treningi bili bolj zahtevni, več si vlagal, bolj zavzeto si delal treninge. 
Pri mladincih je bilo še vse bolj na hec, kot član pa si že vedel zakaj greš na trening. 
Treninge smo imeli tudi po 2x na dan v pripravljalnem obdobju. 
11. Kot mladinec nisem bil utrujen, razen takrat ko sem tekmoval še v nordijski 
kombinaciji. Kot član pa, že na pripravah se pozna. Ampak mogoče bolj psihično kot 
fizično.  
12. Avioni so naporni, se pozna, te malo utrudi, sploh če greš v Azijo, kjer je časovna 
razlika. Ampak ne bi rekel, da vpliva na tekmovalno uspešnost. S časom se pa navadiš, 
je lažje, točno veš kaj storiti, ko po dolgi poti prideš v hotel. Načrtne regeneracije 
nismo imeli, tudi ne raznih dodatkov. Za vse si poskrbel sam, danes imajo to dosti 
bolje urejeno. 
13. Včasih smo imeli, drugič ne. Imel sem tudi psihologinjo ampak mi načeloma ni 
pomagalo, ne vem zakaj. Imeli smo tudi maserja, ampak vseeno se mi zdi da je bilo na 
strokovni podpori premalo poudarka. Danes imajo tega precej več. Po tekmah pa so 
hodili v svetovnem pokalu ja. Verjamem da je prisotnost strokovne podpore 
pripomogla k tekmovalni uspešnosti, v mojem primeru je bilo tako, da sem neprestano 
menjal med svetovnim in celinskim pokalom in se zato nisem ravno navadil na njihovo 
prisotnost. 
14. Sem imel maserja, na svoje stroške. Vsaj 1x/teden. Je pomagalo. 
15. Ne, nikoli. Niti govora ni bilo o tem. 
16. Na začetku je bilo malo stresa zaradi tega, predvsem podzavestno in name to ni 
vplivalo najbolj pozitivno, ker sem se hotel dokazati. 
17. Doma sem vedno skakal slabše, isto kot prej, hočeš se dokazati. Tudi ko sem na 
mednarodnih tekmah imel dobre rezultate sem doma skakal slabše. 
18. Imel sem rituale ja. Že od mladih let. Najprej leva nogavica, levi čevelj, leva smučka. 
S psihologinjo pa sem delal sproščanja, vizualizacijo ampak tega potem nisem 
prakticiral na tekmah ker nisem verjel da ima učinek. Bolj sem poskušal ohraniti 
prazno glavo, poslušal sem muziko. 
19. Težav nikoli nisem imel, prav tako tudi nismo imeli predavanj, svetovanj ipd. Enkrat 
sem imel celo težavo, da sem bil prelahek. Vem, da so pri mladincih trenerji narobe 
urgirali če so tekmovalci bili pretežki. Vse skupaj je izgledalo kot grožnja, prinesli so 
tehtnico in če so imeli sotekmovalci preveč kilogramov so ostali doma oz. mogli 
shujšati. Precej nestrokovno, nezdravo za tekmovalce. Pri članih pa podobno. 
  
Intervju št. 17: 
1. 4. 
2. 3 . 
3. Pri mladincih ni takšne konkurence kot v svetovnem pokalu.  
4. Da. Vsak upa na to. 
5. Ne, ker če ne, ne bi več treniral.  
6. Tudi sedaj kot član, je to to kar sem pričakoval. 
7. Zelo rad imam to dejstvo, to sem si želel in dobro je, da sem lahko zraven. 
8. Povsod dobre, je kak posameznik, ki ti ni tako všeč ampak smo se vedno dobro 
razumeli. Tudi sedaj kot člani. 
9. Sedaj ko sem starejši bolj upoštevam nasvete, tudi prej sem sicer jih ampak sem bil 
večkrat v sporih z njimi kot sedaj. 
10. Sedaj je več treningov kot prej, ko si bil mlajši niso bili treningi tako natančni in 
zahtevni. Treniramo vsak dan.  
11. Sedaj sem bolj utrujen kot pa v mladinskih letih, ker pridejo zraven še druge stvari z 
opremo ipd. 
12. Ne. Je res da imaš manj časa za počitek ker so poti, ampak mislim, da ne vpliva na 
fizično pripravljenost. Dajemo tudi velik pomen počitku in sprostitvi npr. savna. Z leti 
se privadiš. Na začetku nisem bil navajen takega ritma tekem in sem hitro občutil kdaj 
utrujenost. 
13. Da, vsaj fizioterapevta in psihologa. Brez njiju ne bi šlo. Fizioterapevt hodi z nami po 
tekmah, enkrat tedensko npr. grem na masažo ali naredim kakšne vaje za raztegniti. 
Enkrat na 14 dni pa psihologa. 
14. Da. Tudi v mladinski reprezentanci sem uporabljal oba ampak ne tako pogosto kot 
sedaj. Psihologa od začetka skupinsko potem pa individualno. 
15. Ja. T. T. iz zveze, pove kako se obleči in kaj lahko delaš pred kamerami in kaj ne. 
16. Ne. Že vnaprej sem vedel kako bo to izgledalo in sem to sprejel - se nisem 
obremenjeval. Če dobro skačeš rad daš tudi izjavo, če pa slabo je pa to neka dodatna 
stvar ki jo pač moraš narediti. Ne vpliva pa na mojo tekmovalno uspešnost. 
17. Publika ti da nek zagon, ki te dvigne. Kot mladinec teh dejavnikov nisem bil deležen, 
ker tekme, ki niso svetovni pokal niso ravno obljudene. 
18. Dan pred tekmo se malo raztečem in raztegnem, vizualizacija in trebušno dihanje. 
Pred samim nastopom pa nimam posebnega rituala. Vedno grem pred tekmo enkrat v 
mislih čez skok in to je to. 
19. Ne. Nikol nisem imel težav s tem. Vedno sem jedel tisto kar mi je pasalo vendar v 
majhnih količinah. Tudi prej kot mladinec ni bilo temu nič drugače. Imeli smo tudi 
nekaj predavanj na temo hrane vendar se nisem ravno oziral na to, čez poletje 
namerno pridobim kakšen kg ali dva, vendar ne več, da lažje prebrodimo trenažni 
proces. 
 
 
 
